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2-РЕСПУБЛИКАҒАКІРІ СӨЗ 


Осык тапыңб р нш бөл м 1963 жылы ШІП ТЕМІРУ дегенатпен 
жарық кө рд .Тамақтану туралы тұ жырымдамалары мның қыс қаша мазмұ нын 
қамтитын осы шағын томдамен шик тағамның барлық дерл к маңызды 
аспект лер нқоазғадым. Жалгы айтқанда, табиғи қорект к заттарды табиғи 
емес заттарға айналдыратынп с ру жә не тазарту операц ия лары тек зия нды 
операц ия ларғанаемес екен нә лемге жария лау үш нұ заққас озылған 
мәл меттерд енг зуд ңқажет жоқ. табиғат заңдарын бұ зады,6 рақ олар 
барлық аурулардыңнег зг себеб болыптабылады.П с р лг ентағамдар 
менулы дәр -дә рмектергенег зделг ен медиц инағылымы адамдарды ау ру дан 
арылтудың орнына, адам баласын бас қат р жаратылыс тардың имму нитет 
жоқ кө птег ен ауырдерттерг е душаретет н нең надан адам анық 
түс нед 


Тақырыпқа қатыстыб6 рнеше жолды ғанаоқығаннан кей нкөз 
анық адмөз н ңенжарлықтан оя нып, жағ дай дың ауырлығын сез нед 
Алай да адамдардың басымкөпш лг медиц инағылымының қаз рг қате 
түс н ктер ненсоқырболып кө пгег ен алдын-ала ойлас тырылған 
идея лардан бас тартып, осы тақырып бой ынша қос ымша ақгарат алғысы келед 
Сондықтаносык татыңек нш бөл м ндеменб рқатар маңызды 
сұ рақтар бойынша қос ымша жә не ег жей-тегжейл түс н ктемелерберд м 
Соныменб ргеб р нш бөл мдеб рнеше шағынтүзетулермен 
түзетулеренг зу мүмк ндг гайдаланылды.К таптыңб р нш 
басылымы кез нде шик. жеу идяясыәл өз н ңқарапайымс атыс ында 
болды; бүг нде кө птег ен елдерде тәж рибегеенг з лд.П с р лген 
тағамдар мен улы дәр -дә рмектерден бас тарту арқылы бүк лә лем 
бойынша мыңдаған с аналы адамдар ұ зақ уақыт бойы ауырған дерттер нен 
айығып, денс аулық пен бақытқатолы алаңсызөм рсүре алады.К таптың 
с оңында мен ос ындай адамдардан келг ен кө птег ен х аттардың шағын таңдауын 
берд м 


Жаңа машина немес е құ рал ойлаптабылған кезде, осы ө нертабысты 
рас тау немесе дә лелдеуүш нб рнешесәтт сынақтаржетк л кт деп 
саналады. Бүг нде дүние жүз ндег мыңдаған ден сау адамдар соныңт р дә лел 
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шик тамақ адамзатты жербет ндег кезкелген дертт ңаяусыз құ рсауынан 

құ тқарады. Бұ лғылымиә лемд оныңә лс реген немқұ райлылығынан оя тып шик 
тағамныңбәр м згеә келет н орас ан зор пай даға барлығын сенд руүш н 

жетк л кт боларед депойлауғаболады. 

Қаз рг таңда нашақорлықтан кө з жұ мған адамдар дүниежүз Лл к азық-түл к 
тапшылығымен күресу үш нх алықаралық конференц ия ларұ йымдас тырып, 

күлк Лл тақырыптарда шекс з бая ндамалар жас ау да, ал табиғат 6 зге берг ен нағыз 
азық-түл ктерд ң80 пайызы ө з қолдарымен ойланбас танп с ру жә не тазарту 


арқылы жой ылады. 


Мен барлық шынайы г у манитарларды дауыс тарын кө теруге шақырамын жә не 
олардыңүзд кс зталаптары арқылы бил кт шик тамақтану гринц иптер н с 


жүз ндеенг зуүш ншұ ғыл шаралар қабылдауға шақырамын. Ә рекет етуд ңуақыты келд 


БІРІНШ БӨЛІМ 


Меншик жеу идеясын қалай қабылдадым 


Шик вег етариандық тағам адам қабылдаған жалғыз тағам болуы керек. 
П с р лгентағамды жеу ә дет нен бұ л дүниеде 6 ржолабас тарту керек. Бұ л 
табиғаттың бұ лжымас талабы.П с р лгентағамды тұ тыну - адамзат тарих ындағы ең 
қорқынышты варварлық, оны еше. м6 лмейт нжә не бәр ес нентаныпқалған 
варварлық. Бұ л идея кейб реулерг е қаншалықты оғашболыпкөр нсе де, бұ л 


абс олютт ақиқат, ныменкел се алмай мыз. 


Бұ л шындық маған 18 жыл мұ қият зерттеу мен терг еуденкей н10жасымның 
қайтыс болғанынакө з мжеткенде анық болды. 
жас арұ лы мен 14 жас ар қызынатабиғи емес тамақтану с ебеп болған. Парс ыда, 
Франц ия да, Г ермания дажә не Пвейц ария да олардың орг анизмдер ндег қандай да 
6 ререкше ауруды анықтауға бағытталған ә ртүрл талпыныс тардажүрг 3 лген 
кө пгег ен медиц иналық текс ерулержә не кей нненкө птегендәр -дә рмектерд 
қолдану трагедия ны жоюғаайтарлықтай үлес қосты. Мен ң балаларым табиғи емес 
тамақтандыру менулы дәр -дә рмект ңкес р ненб рте-6 рте арықтап, 


барлық ағзалары тозыпө лд 
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Мен медиц инағылымының қырсырынаүң л Пп оның жақсы 
жә не жаман жақтарын анағұ рлым анық бай қай алдым ө йткен мен 
дәр г ерболу немесе қандай даб рқаржылық табыс табу үм т 
шабыттандырған жоқ. Мен ңеңалдыменсүй кт балаларымның 
денс аулығын қалгынакелт руге баркүшж гер мд салу, 
кей н рек адамзатқагай далы болу арқылы олардың естел г н 
мәңг л кке қалдыруғадегенынтаж гер мболды. 


Мен ңжақсырақ түс ну меықпал еткентағы 6 р фактор 
Медиц инағылымыныңкемш л ктер - бұ л академия лық 
бағ дарламаның ауыртгалығынс ыз, ө збет менб л малу арқылы 
оқуымды жүзег е асыратын мүлдем жаңа жүйе. Мен медиц инағылымының 
атынан жас алған прог рест ңасқақ мәл мдемелер не немесе 
дәр -дә рмект ңкеремет пайдасы туралы қия л--ажайыпертег лерге 
ешқашан мас болған емесп н. Мен бұ лсұ рақтарғасыникө зқарас пен 
қарадым жә не олардыңкемш л ктер не үнем баса назар аудардым. 
Оныңүст не, мен миллиондағанб л кт дәр герлерменкөе птег ен 
Нобельсыйлығыныңлауреаттарының болуына қарамас тан, 
ө ркениетт адам бас қа жануарларға қарағ андаә ртүрл аурулардың жә не 
склероз сия қты аурулардың құ рбаны болатынын үнем назарда 
ұ стадым., қант диабет , инфаркт жә не қатерл сок 
қорқынышты қарқынмен өс п адамзатты жербет нен жою қауп н 
тудырады. Аурулардың белг лер н,дәр лерд ңатаулары мен 
дозаларын жә не с ирек қажет болатын кө птеген күрдел форму лаларды 
жаттаумен уақытымды бос қаө тк згенемесп н,ө йткен 
менде емтих анғаотыру жә не ғылыми дә реже алу ниет болған емес. 
Оның орнына, мүм нд г нше, менуақытымды ғылымныңқкө птег ен 
с алаларын зерттеуге және ргел және жалгы принц иптер нен 
белг л 6 рмаңызды нә рселерд шығара алған с ан алуанб6 л м 
көздер нзерттеуге арнадым өм рл к маңызды қорытындылар. 


18 жылдық тынымсыз оқу менеңбект ңнә тижес ек үлкен 
томдық шығармада бейнеленд ,оыңб р нш с 568бетт кк тап 
1960 жылы ұмянт л нде жарық көрд 
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Әрб рзауыттыңти мд жұ мысы инженер 
кө рсеткен барлық шик заттыб ркелк 
жетк зуге байланыс ты. 


От ашылғанғадей н, бас қажануарларә лем мен6 рге, адам 
табиғи, шик қорект тұ тыну арқылы дамып, эволюция сын жүзеге асырды. 
Б рақ от ашылғаннан бер ,кө пойланбас тан, адамдар т абиғ и тағамды отқа 
қойып, олардың маңызды құ рамдас тарын жой ып оларды азғындатып с одан 
кей нолармен денелер н тамақтандырды. Соныңт келей с алдары рет нде 


бүг нг күн бүк л адамзат зардап шег ет н аурулардың барлығы пай да 
болды. 


Адам ағзас ы - табиғаттыңтынымсыз күш-ж гер менсалынған 
т р зауыт.Осызауыттыңқұ рылысыменб рмезг лдеб зд ңтамаша 
табиғатымыз күнсә улелер н ағзамыздың мындаған күрдел операц ия ларын 
үйлест ругежәнети ст өнд р ст қамтамас ыз етуге қәжетт 
барлық шик заттыәз рлеуүш нгайдаланды. С онымен қатар, табиғат с ол 
шик заттыөз н ңбарлық жет лд р лу менжә неә ртүрл құ рамдас 
бөл ктер н ңм нс зүйлес м ндежүгер н ңк шкентай дән не, 
анардыңтүй рш ктердән не, жүз мжидектер не немесеөс мд к 
жапырағына орналас тырды. . Бө лек алынған «артық» азық-түл ктерд ң 
ә рқайсысындаадмсияқтыт рш.л киес н ңт р ағзаынсақтау 
үш нқажетт барлық факторлар бар. 


Материалдық ә лемде бө лшектерден ең аз ауытқу 


Зауыт мех анизм н ң6 рқалыпты жұ мыс стеу үш нинженерәз рлеген 
немесе оныңқалыпттыөн мд.л г нқамтамс ыз етуүш нбелг ленген 
шик заттыңақауы зауыт жұ мысыныңсә йкес бұ зылуынаә келед .Сол 

сия қты адам ағзас ындағы күрдел гроцестерд ң6 рқалыпты жүру н 

қамтамас ыз етуүш нтабиғат белг леген шик заттың шамалы нашарлауы 
немесе ө згеру 6 зд ңағзаларымыздың қалыпты биолог ия лық 

қызметтер н ңбұ зылуынтудырады жә не бұ л бұ зылулар ауру 

түр ндекөр нед 
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Адам ағзас ының қалыпты жұ мыс. стеу үш нтабиғат белг леген 
толық теңгер мд шик затты жою немесе бұ зуүш нқолданатын ә ртүрлл әд стер 
ойлануғатұ рарлық емес. Осы мақс аттаө ркениетт адамжын зауыттарын, 
пештерд , пештермен ас үйлерд ойлаптапты. Табиғи тамақ өн Ммдер н ң 
сапасыныңә рб р нашарлауы адам ағзас ындағы сә йкес азғындаумен жалғас ады. 
Табиғи тамақтану 6 зд ңағзамыздың қалыпты жұ мыс стеу н қамтамас ыз етед , 
ал табиғи емес тамақтану оның функц ия ларының қалыпты түрде бұ зылуына 
ә келед .Аурулардыңкөтт г табиғитағамдық өн Ммдерд ңқұ рамдас 
бөл ктер ндег дегенерация ныңүлкенә ртүл лг н ңнәтижес болып 


табылады. 


Оның барлық қажетт л ктер табиғат заңдарымен қанағ аттандырылған жағ дай да 
Жануарларә лем ндег еңкемел ағзаболыптабылатын адам ағзасы кем нде 150 
жылдан макс имум 200-250 жылғадей нтамашаденс аулықтаө м рсүре алады. 

П с р лгентағамадам ағзаларын қалыпты жұ мыс стеу қаб лет ненб рнеше 
есе артық жұ мыс стеуге мә жбүретед , оларды мерз м нен бұ рын шаршатады, 

ә ртүрл ауруларды тудырады жә не адамөм р н қалыпты ұ зақтығыныңб р 

бөл г недей нқысқартады. Қаз рг ғылымдамыған заманда адамп с р лген 
тағамнан толық бас тарту арқылы барлық ау рулардан құ тылып с одан кей нол 

өз н ңкүшқуатынтек ұзақөм рсүру мә селелер нзерттеуге жұ мсай алады. 
Табиғ и тамақтанумен 6 рмезг лде адаммөз н ңтабиғи қажетт л ктер н ңқалған 
бөл г н ңқанағаттандырылуын қамтамас ыз ету керек. Бұ л тазаауа ерте 


ұ йықтау, ерте тұ ру, дене еңбег , жас анды жылытудан бас тарту, тазалық жә не т.б. 


Т келей жә не жанама тағамдық аурулар 


Тағамдық ауруларек нег зг катег орияғабөл нед :т келей 
жә не жанама аурулар.Т келей қорект к аурулар- бұ л белг л 6 рқорект к 
компоненттерд ң шамадан тыс көпт г нен немесе бас қаларының 
жет спеуш Лл г нентуындаған аурулар. Ө рт пен жануарлардан алынатын азық- 
түл ктеррац иондағы ақуыздар мен май ларды шоғырландыру жә не кө бейту, с онымен 
6 рге жоғары қорект к құ нды заттарды жою ә сер бар. Ғылымосы уақытқадей н 
витаминдер депаталатын жә не ошссызт рш л кетет нбұ л заттардың болмашы 


бөл г нғанатани алды. 


Масһіпе Ттапвігіейі бу Соодіе 


болуы мүмк немес.Т келей қорект к аурулардың қатарына барлық 
созылмалы бұ зылулар мен жет спеуш л к ауруларды жатқызу керек. 
Ауруларө те бая у жә не жас ырын дамиды. Ауру өз н ңсоңғы кезең не 
ө тпег ен жә не орг андар жұ мысын тоқтатгаған кезде, адамөз нсау 
депс анайды.Іш наражә не аралас дә румен тапшылығы кез нде ауру 
оқулықтардас ипатталған авитаминозғатә н белг лерменкөр нбейд ; 
кер с нше,түс нд ру оңай емес шағымдар арқылы көр нед 


Жанама ас қорыту аурулары жұ қпалы аурулар болыптабылады. 
Адам ағзас ындаә детте қалыпты жағ дай да ағзаға гай далы қызмет кө рсетет н 
жә не бұ йрықтарына бағынатын маманданғ ан (дифференц ия ланған) адам 
жас ушаларының бақылауына жататын микробтардың алуан түрл Лл г 
ә деттеөм рсүред .Б рақ дұ рыс тамақтанбау с алдарынан азыгвтозған 
жә неәлс регенжасушалардыңә лс реген соншалық,«Т/р қалу 
заңы» бойыншабұ л микробтар бас ымдыққамие болады, олар с ол жас у шалардың 
бақылауынан бос атылады, қожай ындары на қарс ы шығады, 
патогенд болып жұ қпалы ауруларды тудырады. 6 зге белг л 
Кейде сау орг анизмде қайтпас қарс ылыққаұ шырап, 6 рден жойылып 
кетет ншабуылдаушы микробтардың бас қыншы ә скер әлс реген 
орг анизмде мұ ндай қарс ылыққакездес пей, оыңөз нетән 


инфекц иясынтудырады. 


Армянк табыныңек нш томындамен жұ қпалы аурулар 
мә селес не кө порынбө лд м оны зерттеу үш н мен «Адам 
ауруларының гатолог ия лық анатомия сы жә не гатог енез » 
трактаыныңб р нш томыныңкейб рбөл ктер нталдадым. 
көрнект кеңес ғалымы И.В.Давыдовс кий, 1956 жылы жарық кө рд 
Автор кө птеген дә лелд факт лерарқылы жұ қпалы аурулардың гай да 
болуына микробтардыңө здер к нәл емес, ағзаның нашар жағ дайы, 
оныңкүш н ңтө менгу к нәл екен ндә лелдейд .иммунитет. 
Өк н шке орай, брлықп с р лгентағамғатә уелд лерсияқты, 
Давыдовс кий де бұ л иммунитетт қалай қалпынакелт руге 
болатынын немесе оныңтө мендеу не жол бермеу керект г нтүс нд ре алмай 


Масһіпе Тгапвігіейі бу Соодіе 


Микробтардың қорқынышы адамдарды қорқытқаны с онша, олардан құ тылу 
үш нолареңқау гт шараларғажүг нед ,6 рақ олар мүлдем қарама-қарс ы 
нә тижелерге қол жетк зед .Микробтарды болдырмау үш н шик тағамды 
п с ру-медиц инағылымындағы еңтағдырлы қател ктерд ңб р 
Б зжербет нен микробтарды жоя алмай мыз. Олар барлық жерде кездесед , олар 
ә рқашан болады жә не 6 зд ңағзамызғас ан алуан арналар арқылы енед . Атап 
айтқанда, тағамдып с ру арқылы 6 з ең алдымен жас ушаларымыздың 
төз міл г нәлс ретем з,соданкей нтамаөн мдер ндег микробтармен 
күресуге арналған табиғи антибиотиктерд жоя мыз.Т ІТ п с р лгентағамға 
ә уес болған дәр г ерлероттажойылатын кө птег ен витаминдерд ң бактерия лық 
қасиетке ие екен нрастайды. Сондықтан қоқыс үй нд лер мен 


қоректенет н жануарлар адам с ия қты жұ қпалы ауруларғаұ шырамай ды. 


Юатерл с к жасушасы дег енерацияныңт келей ұ ргағы 
Тамақ 


Кө птег ен тамақ жейт ндерадамғас ырлар бойып с р лгентағаммен 
қоректен пкелг енд ктен, ол оғанүйрену керек жә не шик тағамды 6 рден 
жей бастаса азапшегу мүмк ндепсенед .Яғни, белг л 6 руақыт 

ш нде автокөл кке лас жә не сапас ыз бензин құ йыпқойс ақ, лас бензинд 


тазаотынғаауыстырса моторы үйрен пқалған болуы мүмк н. 


Б /р нш ден, адамата-бабаларымен6 рге тек шик азықпенөм рсүр п 
дамыпкеле жатқан миллиардтаған жылдармен с алыс тырғандаб рнеше мың жылдық 
кезеңешнә рсе емес. Сонымен қатар, адамның шын мән ндеп с р лген 
тағ амғ а дағ дыланбағ анын ау ру-с ырқаулардың болуы дә лелдейд , олар жойылып, 
адам шик тағамғажүг нгенненкей нағзавз н ңқалыпты қызмет не қайта 
оралады. 


Б зд ңағзамыз эволюция заңдары бойынша бей мделуг е тырыс атыны рас 
өз алатын тағамға 6 рақ кейб радамдар ойлағандай емес. Күрдел 
проц естермен жас ушалардың мамандандырылған нег зг функциялары үш н 
маңызды тағамның қорект к құ рамдас бөл ктер отә сер нен оңай жойылады. 
С ондықтан, 
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П с руш лерқорект к депс анайтын азық-түл ктерде бұ л маңызды 


құ рамдас бөл ктержет спейд ,6 рақ олардың орнына ақу ыздар, майлар 
менкөм рсулардың мол қоры бар, бұ л жасу шалардың қажетт л ктер нен 
6 рнеше есе артық. 


Жасушаларө здер н ңжоғарғы функц ия ларын орындау үш н қәжетт 
қорект к құ рамдас бөл ктерденүнем айырылып олардың толық дамуы 
мен мамандануына қол жетк зе алмайды, немес е оларға қол жетк згеннен 
кей н,кей н рек сол қызметтерд орындау қаб лет нен 
айырылады.Б рнеше жылғас озылған жоқшылық пентөз мд Лл ктенкей н, 
қалған мүмк-. нд ктер нен айырылған миллиардтағ ан жас у шалардың 
6 реу жаушалардыңө су ншектейт нмех әнизмдерден ақыры бос атылатын 
күнкелед .Соданкей ноларқоғамдықөм рденбөл н п, автономды болады 
жә не жсуушааралық сұ йықтықтакө пмө лшерде жүзет н, қалыпты 
жас ушаларө здер н ңқәжетт л ктер нен ажсыптүсет нжәне 
мақтанышпен қабылдайтын ұ лпаларды құ райтын материалдарды ашкө зд кпен 
жейд .г астролатрус биолог тары мақтаған -- белоктар(ә с ресе жануарлар 
белоктары), май лар жә не барлық азотты заттар. Ос ыдан кей н олар 
қорқынышты жылдамдықпен, немқұ райлы жә не қарсылықпгенөс Пп 
ретс зкө бей п қорқынышты мас с аны, ө су барысында 
ай налас ындағылардың бәр н бағындыратын, ақыры 6 ржақсы күнд 
бұ затын жаат р т рш л киес нқұ райды. сол ғажайыпғимаратты, адам 
денес нқұ латады. Бұ л жаңа жаратылыс тыңаты - қатерл с к.Бұл 
пс р лгентағамның нағыз ұ рпағы, жасушалардың тамақөн мдерн ң 


құ рылымынақалай бей мделген н ңт р дәлел 
тұ тыну. 


Б зд ңгпланетамыздат рш л к алғашпайда болған кезде табиғат ө зиел г нде болды 
тек ең қарапайым құ рылыс материалы (белоктар, май лар жә не 
көм рсулар), олардан алғашқы 6 р жас ушалы орг анизмдерд құ руғақол 
жетк зд .Цилиндрд , аппаратты немесе ұ сақ бө лшектерд қосу арқылы 
инженереө з зауытына жаңа функц ия қосқаны сияқты, оның құ рылыс 
материалдарына(өс мд к денелер )кей ннен жаңақұ рамдас 
бөл кт қосуарқылы табиғат жануарлар мүшелер не жаңа қызмет қос ады. 
Бұ лқиынм ндет миллиардтаған жылдар бойы табиғатты бос қалдырды, осы 
уақыт ш нде ол қарагайым бактерия дән өз н ңшик затын жас ады. 
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бүг нг күн 6 з6 лет нжем стержә несолөс мд к 
шик заты арқылы,6 рақ олардың эваолюц иясыменб рмезг лде ол 
өз жасағанб ржасушалы жануар ағзас ын керемет жануарға ай налдырды. 


Өк н шкеорай,ө рт ашылғаннан кей надамның табиғи 
эволюциясы тоқтап еңс орақысы, ол алыпқарқынмен кер шег нед 
Өркениетт адам ойлаптапқан от жә не бас қадакүлк Лл азғындау 
құ ралдары миллиардтаған жылдар бойы табиғи аық-түл көн мдер нде, 
демек, жануарлар жас у шаларында с ақталған барлық жоғары қорект к 
қас иеттерд жоя ды жә не оларды бас тапқы түр не қайтарады, 6 рақ 
олар үлкен ыждағаттылықген қамтамас ыз етед .с ол жасушалардың 
мақсатсызөсу нқамтамас ыз етуүш нқызмет етет неңкөе птаралған 
құ рылыс материалдары. Катерл с к жасушалары с ол қарабайыр 
жас ушалардың шынайы үлг лер болыптабылады. Кө рмейт н биолог тар 
үш нденен ңқұ рылыс материалдары ақуыздар, атап айтқанда ө те кең 
таралған құ рылымның жай тас тарменк рп штер болыптабылады. 


Күрдел фабриканың құ рылыс ына қажет, бифшгекс пен барбек ю де жоқ 
әртүрлі ер т нд лерменкөе птег ен бө лшектероларды қызықтырмайды. 


Армянк табыныңек нш томындамен дерл к арнадым 
Ютерл с кт ңшығутег мәселес нзерттеуг е 300 бет. 
Осы мақс аттамен атақты американдық ц итолог Э.В.Кауддид ң «Обыр 
жас ушалары» (1955) атты маңызды трактатын қарас тырдым, ол осы 
тақырып бойыншаә ртүрл зерттеулерд ңеңтолықсы болыптабылады 
жә не онда барлық маңызды зерттеулер, деректер жинақталған. 
кө птегенбелг л ғалымдар жария лағанп к рлер мен 
тұ жырымдары. Цитолог тардың ө здер алған зерттеу деректер не сүйене 
отырып, мен рак клеткалары жоғары қорект к компоненттерд ң 
жет спеуш Лл г ненжә не жасушалардың мақсатсызө су н 


ынталандыратын қарапайым құ рылыс материалдарының көпт г нен пайда 
болатынын түбегейл дә лелдед м. 


П с р лгентағамғатә уелд л к-бәр ненде қау пт 


Кемш л ктер 
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Оқырман, ә рине, кө птеген кө рнект ғалымдар мен 
профес с орлардың ешқайс ысы осы қарапайым шындықтарды нег е 
көрмейд жәненегеешк мп с р лгентағамды жеу ә дет 
табиғиемес жә не қау Пт депайтпайды дептаңғалуы мүмк н. 
Себеб ,бүк л адамзат тамаққатә уелд , ал ас құ марлық 
барлығыныңкөз нқұртты.П с р лгентамақтың жамандық 
екен нжә не бұ л барлық жамандықтардың ең қорқыныштыс ы 
екен нешк мтүс нбейд .Бұлб6 рғанасубстанцияғақұ штарлық 
емес, адамның мыңдаған с убс танц ия ларға(жә не бұ л қандай 
«ғажай ып», «қалаулы» заттарғ а!) деген құ штарлығының жиынтығы. 
Сонымен қатар, кө ре алмаған ас жег штербайлық пен жақс ылықты 
азық-түл кке ұ шыраған азғындықтардың с ан алуандығынан кө ред , 
ал оың шынайы көр н с нкөруге болатын сан алуан 
азғындықтардың көт г .ә лемде бас ымболатын кө птег ен ауруларда. 


Адам құ рамындаулы бар заттарғ а, мыс алы, шай, кофе, какао, 
темек ,алког оль, апиын, кокаин, морфин жә не т.б.тә уелд болады. 
Бұ лзаттарғакүшт құ марлықты адамағзас ында жиналғ ан 
сә йкес уларынталандырады.П с р лгентағамдаруақыт ө те келе 
ағзаныңә ртүрл бөл ктер нде, мысалы, тамырлар мен 
капилля рлардың қабырғаларында, бу ындар арас ында, май жас ушаларының 
ортас ындажә не бас қажерлерде с ақталады. Нашақордың г ероинг е 
құ марлығы оның ағзас ының қалыпты физиолог ия лық қажетт Лл г нен 
туындамайтыны с ия қты,п скен адамныңп скентағамға 
ұ мтылуы, оның аштық сез м оныңағзас ының қалыпты талабы 
емес; кер с нше,бұ лоныңтә уелді л г н ңталабы. Бұ л адам 
ағзас ында жиналған улы заттармен қоздырылатын импульс тардың 
көр н с ;бұлденеде ұ ялаған аурулардың талабы, адамның қас 
жауының шақыруы. 


Бұ л сұ мдық жамандық ә рб радамның денес неенг з лед 
бес ктената-ғанас ынан. С ондықтан нә ресте байқап сө йлей 
бас таған с ә ттен бас тап тамаққатә уелд л к оны қатты ұ стады 
жә не солсәттенбастаөм р н ңсоңынадей нолп с р лген 
тағамдыөз н ңқалыпты диетасы жә не күшг құ марлығы депс анайды. 
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олүш н оның физиолог иялық сұ ранысырет нде; ол нағыз аштық депқателесед 


П с р лгентағамғасұ раныс аштық емес 


П с р лгенжег шжаңғақ, дә нд дақылдар, шик жем стер 
менкө көн стерсияқты тек табиғи тағамдармен қоректенуге тырыссажә не 
оның шик тағамғатә бет болмас а, оның ағзас ыныңтабиғи қажетт л ктер сол 
сә тте толығымен қанағаттандырылады жә не ол толыққанды тойды. Б. рақ с оған 
қарамас тан, ол күндел кт нормадан 6 рнеше ес еленг ен азық-түл кт 
қабылдауы керек болс ада олөз нештеңе жемег ендей ұ стайды жә не 
дәм жоғары, дә мд ,дӘ МД еттен жас алған тағамғаүлкен сұ ранысты сез нед 
Бұленд аштық емес. Бұ л орг анизмде жинақталған жә не қаз ржаңауларды қажет 
етет нуланулардан туындағант т ркену. Бұ л жерде жатқан жынның ай қайы 
жә не адам ағзас ын бө лшектеу үш н жаңақұ ралдарды талапетед .Ақыл-парас ат, ер к- 
ж гер күшт шик адамбұ л айқайды күн -түн естид ,6 рақ ол оны бар жан- 


тән менелемейд ,6 рсә тке декө нбейд 


П с р лгентамақтану адам ағзаларын жұ мыс стеуге мә жбүретед 


Олардың қалыпты сыйымдылығынан үште рт есе 


Адамның барлық мүшелер нде табиғи резервт к энерг ия қоры бар. 
Әдетте, оларә леуетт мүмк нд ктер н ңтөрттенб р нде жұмыс стейд, 
қалған энерг ияны кей н рек ерекше тө тенше жағдай да немес е қартайған кезде 
пай далану үш нсақтайды. Осылайша, «қалыпты» жағдай дажүрект ңимпульс 70- 
Минутына?2 с оққы (ал шик тамақтанатын адамтек 58-62), бұ л ерекше жағдай ларда 
минутына200 с оққығадей нкөтер лу мүмк н. 
Тағы да, қалыпты тыныс алу кез ндеө кпег е 500текше метрауаө тед ,6 рақ 


арнайы тыныс алу күш н ңарқасындаб 33700текше метрге дей ндембере 
аламыз. 


Шик зат ас қорыту мүшелер н ңтөрттенб рбөл г нпайдаланады 
олардыңә леуетт мүмк нд ктер ,нә тижес нде оның орг андары ешқашан 
шамадан тыс жүктелмейд немесе шаршамай ды.П с р лгенадам, 


кер с нше, шартты рефлекстерарқылы тә бет н ашқаннан кей н,т т ркенд рі ш 
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дә мдеу шгер, аперитивтер жә не бас қадаабс урдты с тимуля торлар оның 

ас қазанын толтыратыны с онша, ас қорыту мүшелер өздер н ң 

барлық резервт к қуаттарын ске қосуғамә жбүр болады жә не олар 

өздер не қойылған сұ ранысты жеңе алмайды. Адам жексұ рын 

тағамды өз түс ргенарна арқылы қайтаруға немесе оны шек- 

қарынынан тазартатын дәр лермен шығаруғамә жбүр болған 

жағ дай да Б рғажабы, мұ ндай жүрек айну ә рекеттер нжейт надамоғашс анамай дь 


Ас қорыту мүшелер н ңшамадан тыс жүктелу жүрек, бауыржә не 
бүйрек сияқты кө птег ен қос алқы орг андар жұ мыс стейд 
Бұ л мүшелерд ңқосымшаагқаратын жұ мыс тары кө пұ замай оларды 
шаршатып, мерз м ненбұ рын жұ мыстан шығаруғаә с еретед 
Сондықтан аамныңөм р н ң6 рнеше есе қысқаруы ғажапемес. 
Пай дас ыз, зия нды жә не улы заттармен қоректенет нтағамғатә уелд 
адам құ марлықтарын қанағаттанды рады, ас қазанның жұ мыс ын тоқтатады 
жә неөз не қанағаттану елес н жас айды, ал оның жас ушалары шын 
мән нде маңызды қорект к заттардың жет спеу нен аштықтан 
ыңырайды.. Шик жейт надамның ас қазаны ә детте бос болс ада, 


ә рқашан тыныштықта болады, 6 рақ оның денес сөзд ңшын 
мағынас ындатолық жә не қанағаттанарлық. 


Пс р лгенжег шшик тағамғаауысуды шешкенде, ол қанша 
жесе де, бас тапқыда ешқашан қанағ аттанбай ды. Ә детте тамаққатә уелд 
адамдар бақытты сез нуд ңорнынабұ л жағдайға наразылық танытады. 
Олардың пайы мдауынша, олардың үзд кс заштыққаұ шырауыныңс ебеб 
олартұ тынатын азық-түл ктерд ңтағамдық құ ндылығы тө мен жә не 
азық рет нде түкке тұ рғысыз болуымен байланыс ты. Бұ л 
қорқынышты қате түс н к.Кер с нше,бұ лазық-түл ктерәр 
қорект к,әр толық теңгер мд . Адамның жас ушалары олардың 
жоқтығынан жылдар бойы зардап шег ед . Адамның ас қорыту 
мүшелер н ңмүмк нд ктер олардың құ рамы мен құ рамдас 
бөл ктер н ңорналас уынатолығымен сә йкес келед . Сондықтан 
ас қазан с ол тағамдарды қуана қабылдап оларды тез жұ мс артып көп 
кеш кт рмей шеккеж беред ,ал аштықтанә лс репәлс реген 


жас ушаларө з кезег нде с ол құ нды заттарды ыждағаттылықпен 
сң р пқайтақайтакө 6 рек жә не кө пталапетед .олардыңкө 6 рек. 
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Ауру жас ушалар жазылады, ә лс регендер қалпынакелед ,белсенд 
еместер өм ршенд г нқалпынакелт ред .Ал май жас ушалары 
аштықтан ер пкете бас тайды, жинақталған улы заттарб рте-6 рте жойылып 
артық су денеден шығады. Содан кей ннемқұ райлылық пен 
ә рекетс зд ктен майланған с ол бая у жасушалардың орнын қалыпты белс енд 
жас у шалар алады. Дене с алмағының тез жоғалуы денс аулық пен күш-қуатты 
қалпынакелт руд ңсен мд белг с болыптабылады. 


Бұ л факт ерадамның жүрег нқуанышген шаттыққатолтыруы керек. 
Өйткен бұл қорект кзаттарб рденбүк лденес не таралады жә не оған 
денс аулық, күш, қуат жә не қуат беред .Оныңөм р ндеб р нш рет 
оның барлық мүшелер мен бездер барынша мол қоректенсе де, олар 
жайлыәр ыңғайлы жұ мыс стей алады.Т ПТ солкүн олшик тағамды 
ағзасы қажет етет нмө лшерден кө пқабылдас анемесе оның шектер мен 
жасушалары с ң ре алатын болс ада оның ас қазаны одан бас тартпай ды жә не 
жүрек айну сез м нтудырмайды. оны күшпен жә не күшпен қуып 
ж бер ң з.Оныңқалыпты қажетт л Г нен асатын тағамас қазанда қалып, 
ш р ктуғызбайды; оларулануғаай налмай ды немесе ас қорыту 
бұ зылыс тарынаә келмейд .Кер с нше, оларас қорытуғаұ шырамай, 

6 рден ас қазаннан шеккеөтед ,соданкей нағзағаеназ зиянкелт рмей, 
сол күн нәж спенб рге денеден шығады. Осылайша, оның ас қазаны 

ә рқашан жең л болады, ал оның шектер мен қаны толық теңгер мд 

қорект к заттарғатолы болады. 


Ондай сә тте ол6 рек кесеп с р лгентағамды жепкеө рс н. 
Оның ас қазаны бұ л оғашжә не қажетс з заттардан бас тартады. Таңдай ы 
қатты лә ззат алатынына қарамас тан, бұ л дә мдеу штероның ас қазанында 
ұ зақ уақыт жатып, тә бет н жауып ас қорыту қызмет н ңқалыпты жұ мысын 
тоқтатады. Б рақ ас жейт н адам бұ л жағдайғаә бден қанағаттанып, риза, 
өйткен ол құ марлықтарын тойдырып, қарын тоқып, енд «тоқ». Шик тамақтың 
қад р нтүс нг ен адам бұ л жағдай дан қорқады. Ол ағзаны тамақтандыратын 


шик көкөн с қорект кзаттар алөл мәй ттерекен нтолық 


түс нед 
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Оттан шыққандар жай отын жә не ә ртүрл улармен аурулардың кө здер 


Адамның тамақтануыт р жасушалардан тұ руы керек жә не 


Өл жасушалардыңмә йЙ ттер емес 


Толық теңдест р лгентамқөн мдер тр жасушалардан 
тұ рады. Енд өс мд к денелер жерд тастап ұ зақ уақыт бойы 
тр қалады. Раушан бүрш г вазадаг үлдей беред , ал дә ндер 
жиналғаннан кей н6 рнеше жылдан кей нег лгенненкей нөс п 
шығады.Б рақөлт р лген жануарлардың немес е денес ненұ рланған 
сүтт ңжасушалары6 рденөлед ,соданкей ноларыдырай 
бас тай ды жә не уғаай налады, ал тамақп с ру оларды шынымен 
қорқынышты нә рсеге айналдырады. Жану арлардың ақуыздарын өс мд к 
ақуыздары нан артық с анау - бұ л етке табынатын биолог тардың 
көрегендг н ңайқындә лел .Жануарлар ағзасыөс мд к 
ақуыздарын тас ымалдап оларды толық теңдест р лгенқорект к 
заттарға ай налдыратынын мойындас ақ, түлк , қасқыр, ит, мысық және 
жолбарыс с ия қты «толық теңдест р лген» ақуыздармен қоректенет н 
жану арлардың ет 1. еңжоғары қорект к құ ндылық; ал ондай 
х айуандардыңет н ңулылығы с оншалықты айқын,т Пт еңадал 
етқұ мар даоны жеуг е батылы бармайды. 


Жеке бей м, л г менитермелейт н биолог тар 
етте ерекше артықшылықтарды здест ру, алмастырылмайтын 
амин қышқылдары депаталатындарды ашуда бұ л амин қышқылдарының 
жану арлар жейт н қарапайымшө птерден түз лет н нескерг ен жоқ. 
ең нашар арамшө птер мен шө птерден аминқышқылдарын жас ай ды, 
6 рақ адамағзас ындажоғары қорект к сапасы барөс мд к тағамдарынан 
6 рдей қосылыс тар дайындауғамүмк ндг жоқ па? 


Миллиондаған үнд стерет берет н аминқышқылдарынс ыз қалайөм р 
сүред ? 
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Алыстанкө рмеу - медиц инаныңеңүлкенкемш л г 
Ғылым 


Пс р лгентағамғақұ мар биолог тардың еңүлкен қател г 
олардың кө регенд г .Оларк шкентай болыпкөр нет нзияндарға 
көздер нжұ мып ерте ме, кешге, елеус зболыпкөр нет н 
себептерден болатын ауыр зардаптарды болжай алмай ды. Сөз М 3Д 
6 рнеше мысалдармен түс нд рей к.П скентағамдар, ә с ресе 
ет тағамдары улы заттарғатолы. Ешк мдесез лмейт н 
с озылмалы улануды бай қамайды,т Пт мұ ндай уланудың с алдары нан 
бауыр, жүрек немес е бүйрек деркез нде зақымданс ада, бұ л жағдай 
белг с зсебептерге байланысты. Егерулануәл деауыр 
болса жә не диарея мен құ суменб рге жүрсе, бұ л ас қазанның 
бұ зылуы рет нде қарас тырылады. Улану арқылы оларбүк л 
ағзааә серетет нжәнежәб рленуш н дереуөл ммен 
қорқытатын жағдайды ғанатүс нед . Қаншама жазықс ыз жандар 
ос ылайша құ рбан болды! 


Ерадамдар күн с айын тамақ ортас ы арқылы артерия лары мен 
тамырларынаө тет нк рд көрмейд жә не ол ыдыс тардың 
қабырғаларында қабат-қабат отырып олардың ө ту жолдарын тарылтып 6 р 
күн кенеттен қан ай налымын тоқтатады, қыс қа-кө рет н адамдар 
бұ л оқиғаны «күтпег ен жерден» деп қабылдайды. 


Сыйымдылығы миллиондеағ ан тоннаға жетет н мамонт 
бөгет не қарай ағылған қатты су тасқыныныңә сер нен ерадамдар 
таңқаларлық қыс ымды бай қамай ды. Б рақ сол су та қыныныңә сер нен 
ұ зақ уақыт шайқалған бө г ет ақыры опырылыпқұ лағанда, оның ақырғы 
бұ зылу себеб нк шкентай баланың бай қаус ызда оған лақтырған 
тас пен байланыс тырады.Б/ зшик адамқатерл с кт ң 
себептер туралы дұ рыс тұ жырымдаманы кө рд к.Бұ ған қарсы, 
пс р лгентағамға құ марғалымдардыңб зге ұ сынған 400 
«канц ерогенд агенттерд ң» ш нде мех аникалық 
т т ркену,темек күй ктер сияқты заттардың бала лақтырған 
тастан құ ндылығы жоқ. 
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Әрб рмүшеде миллиондеғ ан жас ушалар бар, олардыңб р г пжұ мысы 
с ол орг анның жұ мысын атқарады. Бұ л жасушаларғатүс ет н қоректенуге 
белг л 6 рмаңызды құ рамдас бөл ктержет сгпесе, жасушалар 
өм ршеңд г нжоғалтып қолданыс тан шыға бас тайды. Энерг ия қорлары 
енд ег скетүсед ,6 рақ олар дакө пұ замай таус ылады. Орг ан қандай да 
6 ржолменө з қызмет натқарыпжатқанда, алс ақ көрмейт н адамдар қызыл 
шамды кө рмейд ;6 рақ ақырындаол ө з қызмет нде артта қалғанда, олар 
мұ ндай орг ан ауырады деп дәр -дә рмекке жүг нед .Дег енмен, аздаған 
таблетканемес е улану дозасы жылдар бойы отқа жағылғ ан тамақ 
өн мдер н ңқорект к құ рамдас бөл ктер н ңорнын толтырып, 


мүг едек жас ушаларға олардың мамандандырылған жұ мыс қадег ен жоғалған 
қаб лет нқайтаруы мүмк н бе? 


Ас қорыту жолындаб рнеше күн жатқаннан кей нет, жұ мыртқа, с ары 
май және р мш кмасасыш рид және шект ңқабынуынтудырады, 
оныңеңжи кездесет нбелг с -диарея.Б рақ балашынымен диарея 
белг лер нкөрсеткенде, балықк нә нәж стекөр нет нб рнеше 
жем с қабығынажүктелед .Жем с-жидек қабығы баланың шег нде қалай 
қабынуды тудыруы мүмк. некен нешк мсұ рамайды, оларш р мей 
немесе ыдырамай, денеге енгенненкей нб рнешесаға. ш нде 
өзгер сс зқалдырылады. Бүк л траг едия адамдардың жұ мыртқаны, 
етт ,сары май мен балды кд мг жә не қажетт азық-түл к 
рет нде, ал жем стерд жеуге немесе жеуге болмайтын ек нш 
ретт кнәрсерет нде қарастыруынан туындайды. Кейде,т ІТ , 
«ас қазандары бұ зылыпқалмас үш н» балаларғажем с-жидек жеуге тыйымс алу қажет 


П с р лгенадамныңсалмағын жақсы денс аулық критерий 
рет нде қарас тыруға болмай ды. 


Сем зд к- еңқа т ауру 


Адам ағзасыә л де табиғиемес нә рсеге қарсы тұ ра алады 
диетажә не онымен күресуүш нә ртүрл шағымдар гай да болады, 
мыс алы, тә бетт ңтө мендеу ,ас қорытудың бұ зылуы, г астрит жә не 
ас қазанның бас қааурулары, колит жә не т.б. Мм ныңбәр ағзаның барлық 


құ ралдарды қолдану үш нкүрес н ңсыртқыкөр н с 


16 


Масһіпе Ттапвігіейі бу Соодіе 


табиғи емес диетаныңзия нды ә сер н бейтараптандыру жә не орг анизмнен ол 
шығаратын улы заттарды шығару үш н жою. Науқас с алмағын жоғалта бас тай ды, 
соданкей нолароған «қорект к» тағамдар беру арқылы оны нығайтуға 

тырыс ады. Ағзаақыры жең л п күрес тоқтаған күн әдамне бұ л дүниемен 
қоштас ады, не кер с нше тә бет артып тойымс ыз тамақтанып, жақс ы 
қорытылып с алмақ қосып, «денс аулығын қалпынакелт руге» 

к р сед .жә не күш». Бас қашаайтқанда, с ол күн адамағзасы күрест 

тас тап табиғи емес тамақтануға«бей мделед » жә не адамауруларының ең 


қа Іт с -табиғиемес денеб т м рг етасы қаланады. 


Табиғи емес диеталардың қыс ымынабағынған орг анизмө з нөз 
орналас тыруғажә не мұ ндай диеталардан пай да болатын ә ртүрл зиянды 
заттардың ағзаға жинақталу ын қабылдауға мә жбүр болады. С одан кей н 
шөг нд лер майлардан, зә рқышқылынан жә не оныңтуындыларынан, 
х олестериннен, ас тұ зынан, артық сұ йықтықтардан, тас тардан, ц ирроздық 
түз л мдерден, с ктерден, белсенд емес жә не паразитт к жасушалардан, 
кө пя дролы алып жас ушалардан (полик ариоц иттер), я дросы үлкен жас ушалардан 
(мег акариоц иттер) т.б. Кейде бұ л жасушалар қалыпты жас ушалардан 


6 рнеше жүз есе үлкен болады, 6 рақ олар ешқандай пай далы жұ мыс ты атқара алмай ды. 


Сол құ быжықтардың барлығы адамда гай да болу үш н денеде жинақталады 
денс аулық генкүшт ңелес н,ал шшнмән ндеолб рт ндепарықтау дан 
зардап шегед .Оныңбұ лшық еттер жұ қажә неә лс з болады, оның арнайы жә не 
белсенд жасушаларының с аны азайып мүшелер тозыпкетед .Дүниежүз 
толыпжатқан бө ртпелер дө ңес, қолдары қалың, қолдары шұ ңқырлы, майлы 
қабаттары бар «с алаң», «күшт » адамдар, шын мән нде,тер жамылған қаңқалар. 
Әрқайсысыә лс репәлс регенбұ лшық еттер нетег нбағып ә ржерде 
өз менб ргеалыпжүрет нсем зқойғажүктепалған.Б рақ,6 рқызығы, 
мұ ндай адамдарө здер н ңденсаулығымен,ж гер менжә не күш менүнем 
мақтанады. 

Оларө здер н ңқайсарлығын мақтан тұ татыны с онша әңг меде оғанс лтеме 
жас алс а, олар ағашқати сед немесе шығыстажылайды; Оларө здер н ң 
қымбатты салмағыныңб ртүй р нжоғалтгауы үш н. Ондаған томды ос ындай 


ая нышты кө регенд кт ңмысалдарымен толтыруғаболады. 
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Өртте қираған шик. затты ешб рдәр алмастыра 
алмай ды 


Жалпы қолданылатын барлық прегараттар с имптомат икалық болыптабылады. Бас қаша 
айтқанда, олар нау қас қауақытшажең лд к беру немесе аурудыңбелг лер нжасыруүш н 
паллиативт к кө мек рет нде қызмет етед .Ешб ржағдайда олар кә стрө лдер мен 
кастрюльдерде жойылған шик зат қорект к заттардың орнын бас а алмайды. Кө птег ен 
ұ лы ғалымдарес ртк н қолдануғақатаңтыйымс алады. Анг лия датө рт жарым жылға 
созылған ағылшын х алқыныңауқатты қабаыныңүлкенбөл г ндежүрг 3 лген 
қажырлы зерттеулерден кей н Гекх эмбиолог тары х алықтыңтек тоғыз пайызы 
ғанарах ат алады дег ен қорытындығакелд . жақсы денс аулық; Қалған 91 пайызы 
ауырғанымен, олардың көпш лг өзауруынб лмед .Клиникалық емдеуден кей н 
олардың қорытындыс ы терапия үш н тандалған барлық дерл к бұ зылулар емдеуг е жауап 
берд ,6 рақкей нненпац иенттерд ң жалпы денс аулығының айтарлықтай нашарлауы 
бай қалды. Бұ л дәр -дә рмек аурудыңбелг лер нжасырыпқана қой май ды, ал 
олардың келт рет нзияны ә лс рег ен ағзаға оның жағдайын одан с айын нашарлату үш н 


қосылады. 


Сондықтан, к мде-к мауырмауды немес е бұ рыннан ауырып қалған болс а, денс аулығын 
қалпынакелт руд қаласаес ртк геүм тартпауы керек; кер с нше, ол табиғи емес 
тағамдар мен дә рр -дә рмектерд қабылдау дан аулақ болуы керек жә не шик тамақты жеу 


арқылы табиғат заңдарынасә йкесөм рсүру керек! 


Бұ л шынайы, қау Ге зжә неғылымиә д с,әлдәр л ктерапия, Берчер-Беннерд 
сөз менайтқанда тек «алая қтық пен қулық». Мен ңойымша бұ л иллюзия жә неөз н- 
өз алдау депатауғаболады. Ницше ес ртк н «қамшыныңк рп г »депатаған. 

Дәр тгерлераурух анадағы нау қас тарды ек 6 рдей топққабөл п топтардыңб р ндәр - 
дә рмекпенжә неп с р лгентағамдармен, ек нш с нтазашик диетамен емдеп, 
соданкей нек нә тижен салыстыру арқылы мен ңсөздер мн ңрастығынаө здер н 
оңай сенд ре алары.6 рб р мен.Бұлнег зг жә нешешуш сынақ, ә йтпесе шик 
жеуге қасыә рб рдә лел еңаз құ ндылық пен құ ндылықсыз қалады. 
Симптоматикалық дәр л ктерапия дан 6 рнеше мыс алдар арқылы 

мәл мдемелер м зд көрсетей к. 
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Ауырсыну -бұ лденеге қау птөн птұ рғаны туралы ес керту 
бел с ,6 зд ңағзамыздыңкө мекке шқыруы.Б./рақб збұл 
қау Пт жоюдың орнына, млымызғаосы қау псез м нжетк зет н 
нервтерд өлт рем зжә не олардың дууысыну дозасыменеш рем 3. 
Сонымен қатар, ауру дәр -дә рмект ңзиянды ә сер ненасқынып сөзс зағымын 
Тағыб рмысалкелт рей к: қан тамырлары мыздың жолдары лас 
заттарғатолыптарылс а жүрек қанды дене арқылы ай налдыру үш н 
көб рек күшжұ мсауғамә жбүр болады жә не нә тижес нде қан қысымы 
көтер лед .Б рақб зқантамырларымызды бұ л қос палардан 
тазарту дың орнына, олардың ө ту нкеңейтуге жә не кеңейтуге 
қаб летт нервтерд ынталандыру үш нуларды қолданамыз. Удың 
ә сер ұ заққас озылғанша, қан тамырлар арқылы ерк нағып, қысым 
уақытшатө мендейд . Алайда оныңә сер жойылас алыс ымен, қолданылған 
препараттардыңә сер нентамырларбұ рынғы күй не оралады. 


Ағзағазия нды ә серетгтейт ндәр жоқ. 
Б рақ соңғы уақыттағанаос ы тақырыгқақатыс ты аздаған бас ылымдар пай да 
болды, оларудыңб р «Дәр л ктерагия мен реакц ия лар» (1955), Вашинг тон 
университет н ңмедиц иналық мектеб н ңклиникалық медиц инаның 
құ рметт профес с оры, доктор Г арри Л. Алекс андр.,6 зге кө пгег ен пайдалы 
ақпарат беред .Әрине,дәр -дә рмектержә 6 рленуш н дереу 
өлт рет ннемесеауыраурулартүр нде көр нет насқынулар мен 
реакц ияларүш нғанажауапберед .Т Іт солкезде де сол ас қынулардың 
мыңнан6 реу ғанат ркелг ен; қалғандары мә ңғ л кұ мытылудақалады. 


350 000 заттыңә рқайс ыс ында болатыны анықталды 
препараттарды дайындау үш н қолданылатын ас қынулартудыруы 
мүмк н.Б рақ оладың ш нде еңқау ІТ с пенициллин, ауреомиц ин, 
стрептомиц ин, с ынапқос ылыс тары, сульфәниламидт к топпрегпараттары, 
диг италис, вакц иналар, с арыс улар, с интетикалық витаминдер (тиамин, 
ниац ин жә не т.б.), атофан, кортизон, бауырсығындысы, инс улин, адреналин 
жә не кө птгег ен. жалпы қолданылатын бас қагрепараттар. 
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Бұ лсұ раққабарыншамұ қият қарау маңызды. 
Адамдар ас үйде ө ртенг ен қорект к компоненттер мен олардыңө н мдер н 
алмас тырғысы келет нсинтетикалық витаминдер мен орг аникалық 
сығындылар адам ағзас ынатүс кенненкей нөтежи бес минут 
ш нде найзағай жылдамдығыменө лт ред .1951 жылы 324 миллион, ал 
1952 жылы тек 350 миллион г рамм пениц иллин ас х анада жағылғ ан табиғи 


антибиотиктерд ң орнын толтыру үш надамқанынаенг 3 лд 


Адам ағзасынаенг 3 лгенненкей нес ртк мыңдаған адамдарды, кейде 
бес-он ммнут ш нде анафилакс ия арқылы ө лт ред , ал бас қаон мыңдаған 
адамдар кө птег ен ауруларғаұ шырай ды, олардың ш нде қалақай, 
дерматит,т кенд депайтуғаболады. қызу, экзема, пурпура, бронх дем кгес , 
полиартерит, бауырц иррозы, с арғаю, нефрит, не фроз, аплас тикалық анемия, 
сарысу ауруы жә не қышыма 


Адамдар бұ лөл ммен ауруларды тудырудас ол дәр лерд ң 
жауаккерш Лл г некөзжұ мыпк нән денен ңасасез мталдығына 
жүктеуд қалайды.Б рақ бұлөте сез мталдықтыңс ебеб не 
келет н болс ақ, олар бұ л сұ рақты үнс з қалдырады. 


Мен ңбайғұ с балаларымжылынаб6 рнеше рет ос ындай ауру ментер 
ауруларына шалдығатын. Қаг-топырақ рецепт берг ен дәр г ерлеролар жазып 
бергендәр лерд ңзияны туралыб рауызсөзайтпса 6 3 
үнем олардың жег ен тамағынан здеуг е тырыс атынбыз. Миллиондаған адамдар 
сияқты,6 здәр -дә рмек адамдарды ауруға шалдығу үш немес, емдеу үш н 
ғанадепсенд к.Б рдеек баламдаб ркүнде сары аурумен жатып қалды. 

Б зд таңқалдырды, ө йткен 6 зсарғаюдың жұ қгалы ауру емес 
екен нб лд к.Бүг нде арұ жданымды сей лтуүш нбас қаата-аналарды 
ос ындай қау птерден ес кертуден бас қаештеңе стей алмаймын. 


Бүг нг таңдаеңқау Іт ес ртк лерд ңтәтт ә ндермен тартымды 
суреттерд ңкөмег менкүндел кт қабылданатын гай далы заттар рет нде 


қалай таны мал болатынын байқау өк н шт .Кейб релдерде шынмән нде, 
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медиц инамен фармац ия коммерц ия мен пай датабу дың үлкен 


мә селелер не ай налды. 


Шік затпен тамақтандыру дәр -дә рмект ңбарлық түрлер н қолдануды 
6 рдентоқтатады,ө йткен ауру болмаса ә рине,ес ртк ге мұ қтаждық болмайды. 
Аурулар- тамақөн мдер н ңазғындауыныңөн мдер ; оларды 6 3Д.Ң 
диетамызды түзету арқылы ғана женуг е болады. Б зд ңауруларды дәр - 
дә рмек арқылы жеңуг е дег ен барлық ә рекеттер м зсәтс зд кке 
ұ шырайтынө те қау Пт ,мағынас ызэксперименттер. Олардың қайғылы 


с алдары қз рд ңөз ндеб зд ңбет м зге қараптұ р. 


Аурулардың жаңатүрлер үнем пайда болады; шамалы 
аурулар неғұ рлымкүрдел бұ зылуларға орын беред .Нә тижес нде 
ер адамдарүнем с арыс улар мен вакц иналардың жаңатүрлер н дайындап, 
күшг жә не күшт антибиотиктерд тауып 6 рте-6 рте қател ктер, 


ас қынулар мен апаттар лабиринт не түсед 


Медиц инағылымы с алас ындабұ рын-с онды болмаған жә не рг ел 
өзгер с жасалуыти с. Адал, қоғамдық рухты дәр герлерд ңбарлығы 
6 рденкөтер л п адамзауытынаарналған тұ тас шик заттың жойылуына жол 


бермеу үш нбелсенд қадамдар жас ауы керек. 


Алыс кө рмейт ндерд ңойынша шик тамақпен тең 
тарих қадей нг адамның қарбайырө м р не қайтаоралу. Шындығында 
ө ркениетүш н тамақ дайындау жә не тазарту операц ия лары нан ас қан 
мас қара жоқ. Шик зат жег шө ркениет дерттер депаталатын қас реттерден бас 
тартады жә не ө ркениет сыйлаған тех никалық прог рест адамзат шик затының 
тазалығын жжю құ ралына ай налдыру дан бас тартады. Ә йтпесе, телефонмен 
сөйлесу, ұ шақпенсаях аттау немесе жем с нтоңазытқышындабалғын ұ стау 


ыңғайлылығынан бас тартпай ды. 


Ғас ырлар бойы адамдар с оқыр жә не надан болғаны с онша, олар ә рқашан 
п с р лгентағамды жеуд табиғи операц ия депс анады. АЛ енд шик жеу 
туралы алғаш рет ест генде, олароны6 ртүрл жә не қызық нә рсе деп 
с анайды, ал шын мән нде бұ л тағам дайындау арқылы табиғи тағамның азыг- 


тозуы. 
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табиғи емес, оғаш жә не қызық жә не тарих таадамзат жас аған еңүлкен 
ақымақтық рет нде жазылуы керек. 


П с р лгентамақтану жә не дәр л ктерапия жетекш болыптабылады 
Мүлдемжойылуғадей нг адамнәс Лл 


Мамонт жануарларының кө птегентүрлер 6 ркездер бұл жерд 
мекендег ен, с оданкей нтолығымен жойылыпкетт .Юз рг таңдаадам 
балаыб6 ркүн оны жербет ненжойыпж берет ндей келеңс 3 
жағ дайларды ө з қолымен жас ауда Азық-түл көн мдер н ңдег радац ия 
процес мен қатарә ртүрл аурулардыңтүрлер менжи л г н ңартуы 
бай қалады. Кө птег енұ рпақтарө тпей тұ рып, адамдар жыныс тық 
жет лу жасынажеткенше жә не ұ рпақты болу қаб леттер н дамыту 
мүмю нд. Гг неие болғанғадей н жүрек-қан тамырлары ауру лары нан 
немесе қатерл с ктенөлед .Соңғыб рнеше онжылдықтабұ л 
аурулардың кө бейгенүрейл жылдамдығынас үйене отырып, ег ер адамдар 
әл деөздер н ңақымақтығынатабанды болс а, бұ л тағдырлы күн алыс 
емес екен н болжау оңай. 


П с геу мендәр -дә рмекгенемдеуд ңпгайдасын атапө ткен ғалым 
банк рот болу дың аз-ақ алдындатұ рған миллиондаған шығынғакөз нжұ мып 
отырып тиын-тебен нсанапқуанған сауда ерсияқты.Әрб рбизнест ң 
түлкі Лл кт нә тижес оныңссоңғы баланс ымен бағалануы керек. 
Өркениетт адамөз н ңаспаздық пен медиц инадағы ашқан 
жаңалықтары арқылы с ан алуан жануарлар пай даланатын нә рс елермен 
салыстырғандаө з не қандай артықшылықтар мен артықшылықтарға ие 
болғанын кө рей к.Адамбас қат рш л киелер не қарағандаә ртүрл 


ауруларғакө 6 рек ұ шырайды. 


Дә румендерд ашқаннан кей н адамдатамақп с ру арқылы табиғи 
азық-үл көн мдер нде олардың жоқтығы оның жойылуын тездетет н 
құ рамдас тарды жойыпж берет н нб6 рдентүс нуге гарас аттылық 
болуы керекед .Олсолысырапшылдықты 6 ржолататоқтатып, табиғи 
азық-түл ктерд ңиммунитет назғындаудан сақтауы керекед .Б рақ 
пс р лгентағамныңсүйк мд.л г соншалық, ол реформалардың 
барлық ә рекеттер не кедерг жас айды. Нашақорлық ғылымды жеңед жә не оны ала) 
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оныңтырнақтарына. Әз ргеп с р лгентағамғақатты жабыс астырып ер 
адамдар тағамның құ пиясынаенуге,п с ру мене ндеу кез нде 
жойылатын құ рамдас бөл ктерд тануға, с одан кей н оларды синтетикалық 
заттармен алмас тыруғатырыс ады. С ол маңызды құ рамдас тарды ө 3 
қолдарымен ө ртеп, жойып, ауырып қаб рд ңбасындатұ рып алая қтықпен 
өз нқұтқаруғаүм тс зә рекеттер жас ау ақымақтық емес пе? Бұ л 

құ рамдас тардың биолог тар мой ы ндаған 40 жә не 50 дә румендер мен 
шектелмейт н нестеұ стаған жө н. 

Олардың көтпт г сонша мындаған жылдар бойы олардың с апалық 

жә не сандық қас иеттер н ңнақты бейнес н қалыптастыру мүмк н 
болмай ды.Б рсә тғалымдарб ркүн олардың барлық с орттарын танып 
үлгеру мүмк ндел к.Сонда тек бидай дан лақтырылған құ рамдас тарды 
жас анды жолмен алмас тыру үш нә радамғамыңдғаған рец епттер мен 

дәр -дә рмектер қажет болады, бұ л тыйымс алынған шығындарды 

айтпағ анда. 


Жем стерд ң көкөн стерд ңжә не дәнд дақылдардың 
жекелег енсорттарынажүрг 3 лгензерттеулер арқылы тағамғатә уелд 
биолог тардыңө 3 табиғи тағамдық өн мдерд ңдерл к барлық дерт 
түрлер немдейт нқасиет барекен ндә лелдепотыр.Б рақ адам 
ағзасы балакез нентек табиғи азық-түл кпенқоректенсе, ол 
ауру дан ада болатынын адамдар мой ындағысы келмейд .П с р лген 
тағамнан бас тарту туралы ойдыңөз оларды нақты ойлау қаб лет нен 
ай ырады, с одан кей нғылымө з орнын нашақорлыққа беред 


Табиғи тағамды дәр г ерлеруақытшаемд к құ рал 
рет нде пайдаланбауы керек. Олар адамүш н 
жарамды жалғыз диетарет нде жария лануы керек 


Кө птег енгрог рессивт дәр герлердәр л ктерапияны 
айыптай ды. Олардың кейб реулер дәр -дә рмекгенемдеуд ңти мс 3 
нә тижелер ненкөң л қалғаны сонша олар медиц иналық тә ж рибеден 
бас тартып профилактиканың ргел мә селелер нзерттеуг е арнайды. 
Олардың ш нде нем стану ғылымынан мен армя нк табыма 
6 рнеше қыс қашаау дармаларды енг зг ен агақты швейц ария лық 
дәр герБирх ер-Беннер бар. Медиц иналық манс абының бас ындаБирчерБеннерс ола 
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Терапия ның қаз рі әд стер ненкөң л қалып ол кездейс оқ 
табиғи тағамның тағ амдық құ ндылығымен таныс қанда пац иенттер н 
ешқандай дәр -дә рмекс з табиғи тамақтану арқылы емдей бас тады. Кө Пп 
ұ замай дүние жүз ндег әртүрл дәр герлерденсәтс земделген 
кө пгег ен гац иенттер ешқандай нә тиже бермей, оның Цюрих тег 
санаторий не барып ө те қыс қамерз мде шик вег етариандық арқылы 
толық емделд 


Б рақ Бирчер-Беннершик тағамды балықт рш л киелер не 
жарамды жалғыз диетарет нде емес, «емд к құ рал» рет нде қарас тырды. Ер 
адамдар балакез нен табиғи емес тағаммен қоректен п кей науырып 
қартайған шағында«емд к диетамен» жаылуғам ндетт болғандай. Б рақ 
бұ л айқын гарадокстың белг л себегтер болды.Б/р нш ден, ә лемде 
пс р лгентағамныңтә уелд л к екен нжә не адамдардыңп с р лген 
тағамға дег ен құ лшынысы аштық та, биолог ия лық сұ раныс таемес 
екен нтүс нет нешк мт іт шик тамақтану с алас ындағы ең 
танымал с арапшы Бирчер-Беннерде жоқ. жас ушалар. 


Соданкей н,дәр геррет нде Берчер-Беннербарауру ларды 
емдеуге үйрет лд .Ег ерол адамзатты барлық аурудан с ақтайтын тамақтану 
жүйес нашық түрде нас их аттаса оғанешк мешқандай ақы тө лемес 
ед ,т ІТ оны байыпген де қабылдамас ед 


Юз рг уақыттатамақтану туралы ек қарама-қарсы кө зқарас бар. 
Б реу шик тамақты жақтас аек нш с п с р лгентағамды 
жақтай ды; Олардыңб р вег етариандықты жақтас а ек нш с 
жану арлардың диетас ын қалайды. Қз рғылымсаясат емес. Кате кө зқарас ты 
ұстанатын адамөз н ңқате,зияндып к рлер нбейкүнә 
сә билерг е таңуғақұ қығы жоқ. Солек кө зқарасты х алықаралық 
ғылыми жә не мә дени ортадас араптап, қатес айыпталып, ал шыны х алыққа 
жария ланып, жалпы тәж рибегеенг з лу заман талабы. 


Б рқарағанда мә селен ңтерең неенг с келмейт н 
қарапай ым ой лы адамдар шик тамақтану идеалы тез жүзеге асатыннә рсе 
емес жә не ерадамдарө здер н ңтереңтамырлас тарынан бас тартуға дайын 
емес депойлайды. ә деттер.Б рақ бұ л дауыс 
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ғылымемес,тә уелд л к.Алайдағылымды нашақорлықтан ажырату керек. Ең 
алдымен, шик. азық-түл ктерд ңадамағзас ына жарамды нағыз жә не толық 
шик зат екен н мойындауымыз керек, с одан кей нөз н ңжә не балаларының 


шик затын азғындауды қалайтындар оны жүректер үш нжасасын. 


Б /р нш ден,б зшик тағамды жеуден алғантә ж рибен пайдалана отырып, 
тамақтану ғылымында кең тараған жалған түс н ктерд 6 рдентүзеугети сп 3, 
оғансә йкес еңқажетт азық-түл ктерзия нды депс аналады, ал шын мән нде 
зия ндылары ұ сынылады. пай далы. Ә лс здерге, науқас тарға, ас қазан ауруларына жә не 
бас қададертке шалдыққандарға шик тағамдарды жеуг е тыйымс алынған жағ дай лардың 
барлығын қос гағанда, емделуш лерд емдейт н, қолдайтын жә не күшейтет н 


ДӘ ЛСоОЛ тыйымсалынған тағ амдарекен нанық түс нукерек.. 


Мұ ндай жағ дай ларда жаман ә деттен арылу мә селес енд болмайды. 
Кер с нше, науқас қаз ржем с сұ райды,б рақ6 зодан бас тартамыз; ол 
п с р лгентағамнан ауырады, 6 рақ 6 зоны аздапкө 6 рек жеуге 
көнд рем з;Б збаланың қолындағы жем ст жұ лыпалып оның тамағына 
п с р лгентағамды күштепж берем з. Бас қашаайтқанда, 6 з олардың 
ауруынажә не қаб летс зд Гг несебепболған тағамдарды жеуг е мә жбүрлеу 
арқылы олардың ақырын тездетем з. Ос ындай түс н спеуш л ктерд түзетуд ң 


өз мезг лс зөл мсанын50 пайызға азайтады. 


Бұлсөздерд ңрастығынакө з жетк зуүш н 


шик тамақтыб рнеше ай бойы тә ж рибеге енг зуден бас қақұ рал емес жә не 
бұлтәж рибен әрб рсаналы адамс ынапкө ру керек. Дә л осылайша 
тамақтануға қатыс ты қалыптас қан қате жә не қарама-қай шы кө зқарас тарға 


түк Лл кт нүкте қойылады. 


Шик заттыңая с ындатамақтанудың нег зг принциптер енд жоқ 
универс итеттер мен ғылыми-зерттеу институттарымен шектел пқалу; 
кер с нше оларбүк ладамзат үш нб р нш кезектегі маңызды 
мә с елелерге айналады. Қалыпты адамдарүш н мыңдаған азық-түл ктерд ң 
ғылыми атаулары, олардың күрдел формулалары жә не олардың қорект к 


қасиеттер мен болжамды гай дас ы туралы ұ зақ, жалықтыратын с ипаттамаларды үштопқаб р кт 
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тек сөздер: ШИКІ ВЕГЕНАЗЫҒЫ немесе адамағзас ынаарналған толық 
шик зат. 


Осылайша шик тамақ медиц инағылымынан бө лек, ғылыми 
форму лалармен емес, лог икаментүс нд р лет нидеалғаай налады, оның 
дә лел табиғаттың бұ лтартпас заңдылықтары жә не нег зг 
тәж рибеден алынғаннег зг нә тижелер. 


Б зешқашан адамныңм нс зд Г нбұ збауымыз керек 
Материалдар 


Адам ағзас ы - күрдел зауыт. Оны зауыттар мен жүйелерд ң 
үлкенә лем рет нде қарас тыруға болады, ө йткен жеке алынған 
әрб рұяшықөзкезег нде кө пгег ен бас қазауыттардан тұ ратын 
күрдел зауыт болыптабылады. Осы уақытқадей нзерттеуш ғалымдар 
ә ржасушадан он мыңғажуық бөл кт ашаалды. Әрб рбез немесе 
мүше миллиардтаған ос ындай жас у шалардан тұ рады жә не адам денес 
с ол бездерд ң мүшелерд ң жүйелерд ң қаңқаментер н ң 
қос ындыс ынан пай да болады. 


Олардыңө з функция ларын дұ рыс атқаруы үш нбұ лөте 
күрдел зауыттармен жүйелер адам ағзас ының жалпы ұ йымдас тыруында 
ә рқайсысыныңерекшем ндет натқаратын ондаған мыңтүрл заттардан 
тұ ратын шик затпен қамтамасыз ет лу керек. Бұ л заттардың барлығы 
күнсәулес н ңкөмег ментүз л пөс мд ктерде шоғырланған. 
Мысалы, жүгер н ңтұ қымында, жапырағында немесе дән нде жануарлар 
ағзасынақажетт қорект к заттардың барлығы бар. Енд сол құ рамдас 
бөл ктерәртүрл өс мд ктерде құ рамы мен орналас уына қарай 
6 рбвб р ненерекшеленсе де, бұ л маңызды емес,ө йткен 
олар орг анизмге енг 3 лгеннен кей ноларыдырап қайтадан 
синтезделед ,осыгроцестеб рзагек нш затқаай налады. Демек, 
орг анимөз н ңқажетт Лл г не қарай ә ртүрл құ рамдас заттардың 
мө лшер нөзгерте алады,6 рақ белг л 6 рхимиялық элемент 
болмаған кезде ол жет спейт нэлементт орг анизмн ң ш нде пайда 
ете алмайды немесе оны бас қаэлементген алмас тыра алмайды. 
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Мыс алы, бедеде кальцийд ң дә румендерд ңнемесе белоктардыңүлкен 
конц ентрац ия сын зертх анадаанықтау мүмк н болмады, 6 рақ жану арлар 
барлық дә румендер мен минералды тұ здарды жоңышқа менә л де қарапайым 
шө птерден алады жә не олардың мас с алық сүйектер н жас айды., ет жә не май. 
Бас қаша айтқанда, кальц ий, фос фор, витаминдер мен «толық теңгер мд » 
белоктардыңкөз рет ндекө ре алмайтын адамдарұ сынатын с үт, май, 

р мш к, ми, бауыржә не етт ңорнынатек беде болуы мүмк н. 
ұ сынылады,ө йткен бұ л заттардың барлығы бедеден шыққан. Демек, анау- 
мынау тағамның құ рамындабелг  л 6 рдә румен бар, ал ек нш с нде 
белг л 6 рминерал бар депайту мүлде мағынас ыз,түкке тұ рғысыз,т Пт 
зия нды, ө йткен адамдарды адас тырып, шатас тырғаннан бас қа, мұ ндай 
мәл мдемелерешқандай қызмет етпейд . кез келг ен гайдалы мақс ат. 


Ағзадағы қорект к элементтерд ңнег зг қызметтер 
үшесе. Еңалдымен, олар жас ушаларды с алу жә не жаңарту үш н 
құ рылыс материалы рет нде қызмет етед ;соданкей ноларс ол 
жас ушаларды қозғалыс қакелт р п денеге жылу беру үш н қажетт 
энерг ия ны шығарады, ең с оңында, олар арнайы жас у шаларды олардың 
өнд р ст кәрекеттер не қажетт шик затпен қамтамас ыз етед 


Өнд руш өззауытын қалай күтсе,6 здеөз ағзамызға қамқорлық 
жас ауымыз керек.Ти с нше, жоғарыда аталған үш функция ның жұ мыс 
стеу үш нб зөзағзамызды барлық қажетт қорект к құ рамдас 
бөл ктерменб ртұ тас тұ тастықпен жә не табиғатб зге берет ндей 
тендест р лген грогорц ия лармен қамтамас ыз ету м зкерек. 
Әйтпесе, кез келг ен құ рамдас бөл ктежет спеуш л кгболса бұ л факт 
м ндетт түрде ағзаның құ рылысы мен жұ мысынакер әсер н 
тиг зед 


Б рақбүг нг өркениетт адамө з денес не қалай қарай ды? Ол 
өз н ңшик затынтаратыпө ртецөлт р птұ тастығын бұ зады, с одан 
кей нол ш нкездейсоқкөл жә неулыөл ктерг е толтырады. 
Осылайша оныңбелг л 6 рқұ рамдас бөл кт тұтынуы оның 
ағзасының қалыпты қажетт л ктер нен жүздег енесе асыпкету мүмк н, 
бұ л бас қақұ рамдас бөл ктерд қабылдаудыңсә йкес жет спеуш Лл г мен. 


27 


Масһіпе Тгапвігіеді бу Соодіе 


П с р лгенет, ақ нан, макарон, күр ш,тә тт лер, тазартылған май жә не 

марг ариннен тағамғатә уелд адамеңкейет н,ө те қарапайым құ рылымды 

қаб летс з,гаразитт к жасушаларө нд р лед 

Ғалымдар зерттеуш лер50, 100 немес е 200 жыл бұ рын адамның аурулары 

нег 3 нен шамадан тыс арықтау мен қатар жүрет н н оңай дә лелдей алады. 

Ол заманда адамның қарсылық күш жоғары болды жә не адам ағзас ы табиғи емес тағам 
өн мдер нетө тепбер п тә бетт ңжоғалуы, диарея, құ су жә не бас қадаосы 
сияқты заттардың шамадан тыс кө пмө лшер ненг зуге жол бермед . Алайда, 
уақыт ө те келе адамағзасы бұ зылған азық-түл ктерд ңқысымынакөн п оларға 
өз н-«қабылдаг», сә билер н ңтынымсыз тоқырауына беттер н ңтомпақ 
болуына жол беред .Бұ л адамдарө здер н ңқұ рылымынасә йкес келет н 
қарапай ым, түкке тұ рғысыз, белсенд емес жасушаларды 6 рр нш жасап с одан 
кей нұ стаптұ рды. Сондықтан қа. рг кезде арықтау азырақ таралып дүние 


ұсқынсыз, табиғи емес денег е толы. 


Бүг нг таңдакө птег ен балалартүкке тұ рғысыз ауыржүкген дүниеге келед 
жә не белсенд емес жасушалар. Қарапай ым ата-анасы сә билер н ңтомаға- 
тұ йықтығына беттер н ңтомпақтығына мақтанады. Кейде бұ л толқудыңө те үлкен 
ө лшемдер бар, ол оның шынайы табиғатын түс нет ндерд қорқытады. 
Дег енмен, ақымақ адамдар балалар тағамдарының пакеттер нде с ол құ быжықтарды 


денс аулықтыңсен мд белг лер рет ндекө рсетед 


Адам ағзасы паразитт к жә не пай дас ыз жас у шалардың шамадан тыс 
кө бею нденен ңбарлық бос бөл ктер не таратып, оларды бақылаудаұ стауға 
кө пкүшсалады: жоғарғы жә не тө менг ая қтарда, иек ай налас ында ш 
тер с н ңастында жә не жамбас жә не бас қажерлерде. Алайда, кейде с ол 
жасушалардың кейб реулер бұ л бақылаудан тайып қауымдықөм рденбөл н п 
тә уелс зболып жекеөм ргек р с пшектеус зкө бейе алады. 
Көб6 несе орг анизмбұ л жасушалардың топтарын 6 р жерде ұ стап олардың 
таралуын болдырмай ды. С оданкей нгайдаболғанөс нд «қатер 3 с к» 
немесе «қатер 3 с к»депатайды жә не оны денен ңә ртүрл бөл ктер не 


ерк нтаралатынөс нд ден ажырату керек. 
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ақуыздарға(жә не ә с ресе жануарлардың ақу ыздары на) гүлдену үш Нн 
жә не «қатерл с к»немесе жай с крет ндебелг л 


Тағамдық өн мдерд ңтағамдық құ ндылығын жоғалтуғаә келет н 
жалғыз фактор ас паздық емес екен натапө ткен жө н.Ақұ н мен 
жылтыратылған күр шшик күй нде жегенн ңөз нде зиянды тағам. 
Тот кет р лгенсабаныңөз т р жандыұ стауғақаб летт 
болғ анымен, тамаша тағ аме мес . Жазда жас ыл жес е, қыстақұ рғақ болс а, 
бидай дың мас ағымен 6 рге с абағы датамаша тағам болуы мүмк н.Сиырмен 
қойүш нтаудғыкәд мг шөпт тамашатамақ депс анауға болмай ды. 

Бұ л жануарларб рмезг лде шө пгермен, жапырақтармен, жем стермен 
жә некөкөн стермен қоректен п ерк нтабиғаттаэволюц ия с ынан 
өтт .Сондықтан адамның аралас уымен олардың жас ушалары ның 

қажетт л ктер несә йкес азық-түл ктерден бас тартқан жану арлар 
арас ындааурудыңерекше жағдайлары кездесед . Соған қарамас тан, ең 
қарапайым шө птермен қоректенет н жануарлардың мүшелер ешқашан адам 
сияқты қау птерг е ұ шырамайды; С ондай -ақ оларда ас х ана болмағ андықтан, 
6 зүш н микробтар дақорқынышты емес. Рак жасушаларына қалыпты 

жас ушалардың жоғары қас иеттер н беру жә не оларды нә руыздарғаө те 
нашар, 6 рақ витаминдер мен бас қадақұ рамдас бөл ктерге бай 

жем стерд тұ тыну арқылы қоғамға қайтару мүмк немес пе?ең 

жоғары қорект к құ ндылық болса, жербет ндег 6 рде-б рдәр бұл 
тапс ырманы оры ндай алмай ды. Катерл с кауруындәр -дәрмек ген 
операц ия лар арқылы емдеуд ңбарлық ә рекеттер мүлдемпайдас ыз 

жә не мүлдемсәтс зд ккеұ шырайды.Б рақ парас атты адмөз н ң 
шик загыныңбүт нд г нбұ збаса ешқашан қатерл с кпен ауырмауы 
керек. 


Осылайша тауықет менкүр шген, с оргадан, қуырылған 
бауырдан, нан мен май дан, балдан, джемнен жә нетәтт лерденөнд р лет н 
жас ушалар қандай даб6 р пайдалы жұ мысты орындау қаб лет нен 
айырылады. Адам ағзасыныңбелс енд , мамандандырылғ ан жә не толық с ау 
жас ушалары тек шик. жем стерменкө көн стердентуады; бас қаша 
айтқанда, адам ағзасынатабиғи жә нет р күй нде мыңдаған түрл 
қорект к құ рамдас тарды енг зет нжә не тамаққатә уелд адамкейде 
«қорект к емес»сә н-салтанат рет нде жеуге құ мар болагын ақуыздар. Барлығы қаз 
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баласынакешк ас алдындажем с-жидекпентә бет ңд бұ зба, 

ө йткен олтез арада тамақ шу керек депайтатын ата-ана жас аған 
қылмыстыңауырлығынтүс неб лу.Бұ л оныңағзас ынақажетт 
мыңдаған түрл. шик затты табиғижә нет р қалгпындажеуг е емес, 
олардыңб рнешеу н нөл жә не жасызмәй ттер нкүту керек 
екен найтуменб рдей. кө пұ замай тамақ түр нде. 


П с р лгенжейт надамдар тұ тынатын тағамдардың калория ға бай 
екенд г не қуанады.Енд калория лар олардан толық пай да болған кезде 
ғана пай далы болуы мүмк н.Бұ лшықет жасушаларының с аны аз болған 
кездет іт әлс з,ауружәнесері м лг жоқ болса, калория лардың 
көпбөл г пайдаланылмаған күйде қалады жә не денеге 
айтарлықтай қиындық тудырғаннан кей н, ағзаны қажетс з күйде 
қалдырады. қызыпкетед жә не мақс агс ыз жоғалады. Ашық ауада от жаққанда, 
с ол оттыңэнерг иясы түкке тұ рғыс ыз жоғалады, ал зауыттың моторында 
с ол отты жағу кез нде олө з мқссатынатолығымен қызмет етед 
П с р лгентағамдар арқылы тағамғатә уелд адамө з ағза ына 
функц ионалдық қажетт л ктенүш-тө рт есе артық калория ларды 
енг зед .Шік загтөн мдер нен алынатын калория ларө з мақс атына 
толықтай қызмет етед ,ө йткен мұ ндай азық-түл ктерсол 
калория ларды кә деге жаратуғақажетт барлық факторлармен 6 рге 
жүред 


Биолог тар мен дәр герлерд ңм ндет адамдарды қорект к құ рамдас 
бөл ктерд 6 рб р ненажыратгай, ә рқашан оларды табиғи 
теңдест р лген гропорц ия лардажә нет р жасушаларыменб рге 
тұ тынуғашақыру болуы керек. Оларжеке қорект к құ рамдас тардың 
пай далылығы туралы ешқашан айтпауы керек,6 рақ олардың 
маңыздылығын атапө ту керек;6 збензинн ңтазалығынұ шақүш н 
ғанапай далы депс анамай мыз, с онымен қатар таптырмас нә рсе депс анай мыз. 
Олар ешқашан белг л 6 рә румендерд ңпгайдасы туралы айтпауы 
керек,6 рақ олардыңтұ тастығын бұ зу жә не олардың жойылу қауп не бас а назар ау; 
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Тұ тас тай алғанда, тамақтану туралы бүк лғылымды ек нег зг 


тармаққа жинақтауға жә не бүк л адамзатты алаңдатуға болады: 


1.Адамның тағамы толығымент р жасушалардан тұ руы керек. Тек 
тр жасушалардан тұ ратын тамақ өн мдер адамағзас ының қажетт л ктер н 
қанағаттандыруға қажетт барлық қас иеттерг е ие. Адам некрофаг емес. Шыбынды ауада 
ұ стапалыпт р дей жұ тыпқою дан немесе жыртқышаңс ия қты жыртқышты жұ лып 


алып ет күш нбарлық шек-қарындарымен, сүйектер мен жалмапкетуден артық 
жыртқыш бола алмады. 


2.Табиғаттакәд мг жә не таңаулыөс мд к денелер бар. 


Жем стерд ң жсылкөкөн стерд ң дәнд дақылдардың жә не тамырлардың жақс ы с орттары ең 


тамаша жә не жоғары нә рленд рет нкөкөн с денелер болыптабылады. 


П с р лгентағамды жеу арқылы адмөз н ңтә бет нтө рттүрл бұ зылған 
заттардыңүшеу мен жауып ағзас ын мындаған бас қа маңызды құ рамдас бөл ктерден 
айырады. Бұ л тұ жырымның жарқын дә лел - мындаған медиц иналық 
рецепттерддң ш нен қандай даб рдә румен немесе бас қасы көрсет лмеген н 


табу қиын,6 рақс з белоктар, майлар жә не көм рсуларатаулары кө рсет лген 


рецегтт ә реңкездест рес 3. 


Қыс қасы, адамтек шик вег етариандық тағамдармен қоректенс е,м нс 3 
денс аулыққаие болады, олп с р лген тағамды тұ тынатын дә режеде ауырады жә не 


тек ос ындай диетаменөм рсүргенкезде ө лед 
Аурулар қалай ту ады 


Миллиардтаған жас у шалардан тұ ратын безд алайық. Бұ л жасушалардың кө птег ен 
түрлер бар, олардың ә рқайсысыныңөз нд к қызмет немесе орындаум ндет бар. 
Осылайша бұ лшықет жас ушалары мен эпителий жас ушалары бар, ал жүйке жас ушалары 
мен бас қадакө птег ен мақс аттарға арналғ ан жас у шалар бар. Б рақ кез келг ен безд ң 


жасушаларының нег зг қызмет -сұ йықтықтарды бө лу. 


П с р лгентағамды жейт н адамның бездер жасушалардың толық 
жиынтығынаие, мүмк н одан дакө п,6 рақ олардыңтө рттенб рнемесе бестенб р 


бөл г ғанакез келген пай далы жұ мыс қа жарамды жә не бұ лжетк л кт емес. Протеин 
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жалғыз ғанаәс ресе кө рмейт н-адамдарм нс зқұ рылыс магериалы деп 
есегтейт нөл жануарақуызы, еңалдымен, қарабайыртиптег Пп ш нс 3, 
қаб летс зжә не пайдас ыз жасушаның ең қарапайым құ рылымын ғана 

өм ргекелт ре алады. Құ рылымы бойынша бұ л жас ушалар эволю ц ия лық 
дамудыңеңерте кезеңдер нде жербет нде алғашгай да болған жә не ең 
қарапайым құ рылыс материалы: ақу ыздар, майлар жә не көм рсулар 


арқылы жас алған ең қарапайым с ипаттағы алғашқы орг анизмдерг е ұ қс айды. 


Одан кей нг миллиондаған ғасырлар ш нде с ол алғашқы 6 ржас у шалы 
орг анизмдер ең жоғары с апалы қорект к заттардың, атапайтқандаб зге 
бел л жә небелг с звитаминдер мен минералдардың кө мег мен 
ұ зақ эволюциялық проц естенө тт 
Осы эволюция барыс ында олар дамып, ә ртүрл күрдел орг анизмдерд дүниеге 
ә келд .Жануарлардыңұ рықтанған кезден бас таптолық жет лгенге дей нг 
осы тарих и дамуының қыс қашарекагитуляц иясынкө рем з. Дә л осындай 


проц ес с адамның жеке жасушаларының дамуы кез нде қайталанады. 


Белгі л 6 рбезде ә рб рмамандандырылған жас у шаның арнай ы 
қорект к құ рамдас бөл ктерд беру арқылы белсенд жұ мыс стеу 
қаб лет налуүш нұ йымдастырылуы жә не жас алуы мүмк н арнайы мех анизмдер бар. 
Енд сол мех анизмдерд ңөнд р ст кқызметтер не қажетт шик затты тек 
шик азық-түл кпен қамтамас ыз етуг е болады. Ешқандай арап с р лген 


гүлдерд ң бал шырынынан бал жас ай алмай ды! 


Арнайы құ рамдас бөл ктержасушағажетк л кт мөлшерде жетгесе, 
оның дамуы бая улайды немесе ол тоқтап қалуы мүмк н. Бұ л майлы, анаплас тикалық, 
қатерл немесе қагерл с к жасушалары, макрофаг тар, мег акариоц иттер, 


полик ариоц иттер жә не т.б.сияқты ә ртүрл ауру жасушаларды ту дырады. 


Осылайша бұ л безд ңжасушаларыныңкөпш Лл г ғанаемес 
мамандануға(дифференц иац ия ға) жетед ,с онымен қатарсұ йықтықтардың 
бөл ну не қажетт шик заәл дежұмыс стеу қаб лет нсақтайтын 
6 рнеше жасушаларға жеттейд ,нә тижес ндебезөз н ңөндр с 


деңгей ндұ рыс сақтай алмайды. Дә л ос ылайша без болады 
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аурумен ауырады. Жас ушалардың қанағаттанарлықс ыз дамуы жә не дұ рыс жұ мыс 
стемеу барлық бас қа орг андар мен жүйелерде де орын алуы мүмк н,бұ лсә йкес 


аурулардың гай да болуынаә келед 


Кейде белг л 6 рбез немесе орг ан ос ындай дә режеде зақымдалады 
оны жою сөзс з болады. Бұ л орг анның бұ зылуына жол бермеу үш неңтабиғи 
шараларды қабылдау дың орнына, адамдар оны алыптас тау үш неңүлкен қиындықтарға 
барады, с одан кей н мұ ндай кереметт ң орындалуымен мақтанады. Шик 
вег етариандық адамүш н ешқандай дәр -дә рмект ң азғындалған жас ушаны 


қалыпты жағдайынакелт р п оныңжұ мыс стеу қаб лет н қайтара алмайтыны анық. 


Шик зат микробтардан қорықпай ды, ө йткен ол қорғалған 
оларға қарс ы табиғи күштер. Микробтар толық жет лг ен жә не маманданған 
(дифференц ия ланған) жас ушаларғазия нтиг зе алмайды. Оларә лс зжә ненәз к 


жасушаларғаө здер н ңкүйзел стер нтаратады. 


Шындығында, тамақ жейт надмөз н ңөм рсүру не олардың 
маңыздылығын ес кермей, кейде тек лә ззат алуүш нжейт нб6 рнеше шик 
қорект к заттарға қарыздар. Енд адам ағзасы нанғыс ыз аз мө лшердег қорект к 
загтарменөзөм р нсақтай алатындықтан, оны 6 раз уақытқадей нт р қалдыру 


үш ншик қорект кзаттардың аз мә лшер жетк л кт 


Бүг нг таңдат ПТ еңүлкен тамақтану мамандары ә деттеш р кген 
лас тануды тамақ өн мдер н ңжалғыз ақауы депс анайды. 
Олар жаңап скен, тазажә не «жасып с р лген» барлық тағамдарды қорект к, 
пай далы жә не қалыпты депс анайды. Олардың құ рамында мыңдаған маңызды 
құ рамдас бөл ктерд ңжоқтығы оларды мүлде алаңдатпайтын с ия қты. Оларғабұ л туралы 
ескерт лг енде, олардажем с жейд депжауапберед .Бұ лө те мағынасыз жауап 
Адам ағзасының аурулары қорект к заттарды 6 рб р ненбөл палып кей н 


оларды кездейс оқ, дұ рыс жос парс ыз бө лек тұ тынатындығымыздан туындайды. 


Азық-түл ктерд ңтағамдық құ ндылығын алуантүр ненемес здеу керек 


тұ тынылатын тағамдардың с аны, 6 рақ құ рамдас бөл ктер н ңалуантүрл Лл г 
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сол азық-түл ктер. Ең қарапайымшө ПТ ңөз оныңқорект к 
құ рамдас бөл ктер н ңсанынажә не еңс алтанатты банкеттерде 
ұ сынылатын кө птег ен тағамдар жиынтығына бай. Бұ лғылымныңүк м 


Аурулардың алдын алу үш нкө птег ен медиц иналық конференц ия лар 
өтед ,ондамедиц инағылымының алдыңғы қатарлы өк лдер қосымша 
тақырыптар бойынша с ағаттапә ңғ мелескенненкей нтүск 
асқаә дем безенд р лгенүстелдерд жинайды. С одан кей н 
табиғаттың керемет зертх анас ында аурулардың алдын алу үш н жас алған 
жә не мыңдағант р заттардан тұ ратын нег 3зГ жә не толық 
теңгер лгеназық-түл ктерд елемей, олар азғындалған жә не 
өл мәй ттерге ыдыс -ая қтар арқылы толтырады. Еңс орақысы, 
олардыңкөпш лг табиғиқорект к заттарды ас амаңызды емес деп 
с анап тамақтану бағ дарламас ын кофе ментемек мен ая қтайды. 

Дәр герлербұ л қатаддықүш нмен кеш рс н,6 рақ аздапой ланғ аннан 
кей ноларбұ л дұ рыс тамақтану жүйес емес екен нжә неқаз рг 

қате тамақтандыру ә дет-ғұ рпынатүбегейл өзгер стеренг зуд 
шындап ой лас тыратын кез келд депмен менкел су керек. 


Б ркездер Азияныңкейб релдер ндеөл мжазас ына 
кес лгенқылмыскерлертекп с р лгенет диетасымен 
тамақтандырылды. Олар ә детте 28-50 күн ш ндеөлед ,алтолық 
аштық жағдай ында адам 70 күнгедей нт р қалуы мүмк н.Бұл 
пс р лгенет нашартағамғанаемес, соныменб рге ол шығаратын улы 


заттармен с алыс тырмалы түрде қыс қамерз мде адамды ө лт рет ну 
екен нб лд ред 


Жалпы, жылтыратылған күр шт шамадан тыс тұ тынатын адамдар 
авитаминозғаұ шырайтыны белг л ,ол науқасты үлкен азаптан кей н 
өлт ред .Енд авитаминоздың ең маңызды с имптомы полиневрит болып 
табылады, 6 рақ бұ л аурудың жалғыз с импгомы емес; бұ лкө птег ен 
белг лерд ңб р ғана Сондай-ақ ВІ дә румен н ңжет спеуш Лл г 
бұ л аурудың жалғыз себеб болыптабылмайды, ә детте ол 
болжалды. Жылтыратылған күр ште белг л немесебелг с з 
витаминдерд ң ешқайс ысы жоқ. Ақ нан жә не жалпы алғанда, барлық дайындықтар 
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ақ ұ ннан жас алған жылтыратылған күр шсияқты сипаттамаларға ие. Мыңдаған 
қорект кэлементтерд ңб рн ңнемесеек нш с н ңғанаөк лдер болып 


табылатын жас анды қант пен тазартылған майлар да дә л с олай. 


Тамақтанушының нег зг рац ионын құ райтын жоғарыда аталған азық- 
түл ктерөл мгеә келет ннег зг факторлар болыптабылады, тек олар 
диарея, жұ қпалы аурулар, ревматизм, подаг ра, с клероз, қант диабет , апоплекс ия, 
қатерл с кжә некө птеген аурулар атын жамылыпадамды ө лт ред . бас қааурулар. 
Кейде олартұ тынылатын тамақөн мдер н ңек катег ориясының(п с р лген 
тағамдар мен шик қорект к заттар) с алыс тырмалы пропорц ия ларына жә не тұ қым 
қуалаушылық дә режес не байланыстыб ржастағана кейде бес, 10,50 немесе 70 


жастав лт ред .жеке әдамғабер лет н қарсылық. 


Дұ рыс тамақтанбаудыңкес р нен қаз рг уақыттакө птег ен аналар 
баласынем зет нсүт жоқ, сондықтан кейб реулер нә рестелер н 
кегт р лгенсүт, печенье, ақ нан жә не шаймен тамақтандырады. Табиғи түрде 
балаә лс реп арықтай бас тайды. Ә лемн ң балалар аурух аналары мен балалар 


үйлер осындай науқастарғатолы. 


Мұ ндай балаларғатек ек стаканжем с шырынын беру жетк л кт 
Оларек аптадан кей н денсаулығын толық қалпынакелт руүш нкүн 
сайын.Б рақ тамаққатә уелд диетолог таржем с-жидект ңқажетт лг н 
елемей, баланыңыс ырап болған денес неә ртүрл ауыртә ж рибелер жас айды 
жә не одан қанның с оңғы тамшыс ын шығарғаннан кей ноны кегт р лгенсүтген, 
ет сығындыларымен тамақтандыруғатырыс ады. , жас анды витаминдер жә не 
ә ртүрл препараттар. Бас қаша айтқанда, табиғаттыңерк н берг ен қорект к құ рамдас 
бөл ктер н ңүйлес мд теге-теңі г нескермей, оларө здер н ң 
зертх аналарындакейб рүз к-үз кб л мдералғанб рнеше құ рамдас бөл ктер 
арқылы с ол баланың арық денес не тә ж рибе жас ай бас тайды. Ег ер ол бала 
қандай даб ртабиғи азық-түл кт алмаса ол, ә рине, ө лед жә не мұ нда өл м, 
шынмән нде, мыңдаған болады. Б. рақ, ең қорқыныштысы, кө птег ен аңғал 
диетолог тар мұ ндай балаларғашик жем стерд жеугеру қсат бермейд , олардың 
әле засқазандары оыс ң ре алмайды депсенед немесе, еңжақсысы, жем с 


мә селес нолардыңерк не қояды. балалардың ата-аналарына қатыс ты 
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бұ л қажетс зсә н-салтанат рет нде маңызды емес. Кө птег ен аурух аналардан ет, 
печенье, кепт р лгенсүт, қант, шай, марг арин, күр ш, ақ нан, жас анды 

дә румендермен дәр -дә рмектерд қалағаныңызшатабас ыз,6 рақ жем с сығуға 
арналған6 рде-6 рқұ рылғыны кө рмейс з. шырындар, ал жем стерд сатып 
алут Іт м ндетт емес. Ондаған балалардың мә Й ттер мұ ндай 

аурух аналардан шығ арылады, 6 рақ ешк мбұлөл мге табиғи емес тамақтану 


жүйес нжауапты дептапқыс ы келмейд 


Мен барлық дә р г ерлерд ңгуманитарлық сез м не жүг нем н.Осы 
мә селег е байыпген қарас ын. Мен барлық универс итет оқытушылары менә лемн ң 
әрел н ңбарлық жауапты орг андары мен денс аулық с ақтау министрл ктер нен 
ө зх алқының денс аулығы менә л-ауқаты үш н алаңдай ма, жоқ падепс ұ рай мын. 
Ег еролар болса олрк др сс зжұмысқак р су керек.Мен ң 
мәл мдемелер мжай г ипотезаемес, мен оқырманғатең з шошқаларына 
жас алғантәж рибелерд ңнә тижес рет нде емес, ө з отбас ымның жә не 


өз мн ңт р үлг с мменұ сынатын бұ лтартпас факт лер. 


Аурулардың алдын алу мен емдеуд ңжә не соныменб ргеөм рсүру 
деңгей нкөтеруд ңеңжақсы құ ралы-әрб рденсаулық сақтау минис трл г 
көпш Лл кт ңназарынажетк зуүш нақпарат департаменттер нқұ руға 
болмашы бю джет бөлу .тамап с руд ң/сондай-ақ дә румендер жоқ 
тағамдардың, ә с ресе ақ нанның күр шт ң етт ң тазартылған майлардың, 
қанттың шайдың кофен ң аәлког ольд жә не алког ольс з сусындардың зия ны. 
Содан кей н олар адамдарды мүмкі. нд г ншеп с р лгентағамды тұ тынуды 


азайтуғажә не олардың тамақтану ә деттер неб рт ндепө зг ертулеренг зуге 


көнд ру керек. 


Ә рине, барлық адамдар с аналы емес болғандықтан, барлығын6 рден 
шик зат жег шету мүмк немес,6 рақ адамө з денес н ңқәжетт 
шик затымен нә ресте кез нентаныс болуы керек, олардан бос ауы керек. қате 
жә не қау Іт жаңсақп к рлер, оларға жә не олардың балаларына 
денс аулық пенкүшберет нтауық сорпасы, күр ш котлеттер, жұ мыртқажә не 
бифштекс емес,ө скен бидай, сә 6 з, қызанақ, жаңғақ, жүз мжә не т.б. екен н 
түс ну мкерек. Мысалы, 52 жыл бойы ет жә не бас қадап с р лген 


тағамдарды жеу нә тижес нде мен барлық күш-қуатымды жоғ алттым жә не 
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тыныс алуды сезбейек сатығакө тер лмеу;6 рақ бүг нсег з 


жылп с р лгентамақтан бас тартқаннан кей н мен тауларғаө те оңай 
жүг ре аламын. 


Қз рг уақыттакө птег ен балаларүйлер мен балабақшаларда қандай 
ғылыминег зге сүйен п қалаған кезде ө здер не кө мектесуүш нпеченье 
қораптарын балалардыңи/ Лл г не қотынынб лмейм н. 

С ол зия нды заттардың қораптарын жазда жаңап скенжем стерсә6 з,қияржәне 
қызанақ, ал қыстакетт р лгенжем стерсебеттер мен алмастыру керек, 
олардан балалардыңем н-ерк н жә не ә рсағатта қалағанынша тамақтану ына 

мүмк нд к беру керек. күнн ң Сондабәр табиғаттыңзаңдылығы бойынша 
балалардың азыгктозғ ан тағамның орнына жем с-жидектерд қалай жей 

бас тайтынын, ос ылайшаө з денсаулығын з қолдарымен қамтамас ыз етет н н 
кө ред 


Шик затпен тамақтандыру жүйес барлық түрлерг е арналған аурух аналарда қабылдануы керек 
пац иенттермен жұ ртшылық алынған нә тижелертуралы х абардар болуы керек. 
Қоғамдық мейрамх аналарда ө те пай далы ре формалар жас алуы мүмк н. Азық- 
түл ккетә уелд лерді п с р лгентағамдардың «рах атын» толығымен 
ай ырбай, олардың с анын ә з рге кемдег енде 50 гайызға азайтып жоғалтуды 
жаңас алаттар мен шик компоттармен алмас тыруға болады. мау с ымдық 
жем стерд ңкө тег енс орттары. Осылайша, тамақтар түр-түр мендә мд 
болыпқана қой май, х алықтың денс аулығы данығайып х алық 


шару ашылығында айтарлықтай үнемдеу болады. 


Жұртп с р лгентағамныңзиянынб лг енненкей н олардан 
аулақ болуғатырыс ады. С ондай -ақ, ө здер н ң нашақорлығының дауысын 
басып6 зд ңүлг м згеел ктеп толық шик тамақтану тәж рибес 
арқылы ө здер н ңжә не отбасыларыныңм нс з денсаулығын қамтамас ыз 
етет нкө птгег енс аналы адамдар табылады. Сауықтыру үм т н жоғалтқан 
немес е табиғи емес денеб т м бұ зылған адамдар шик тағамды қатаң 
сақтау арқылыб6 рнеше айдың ш нде оларә рқашан армандағ ан денс аулыққа 


қол жетк зе алатынынтүс нед 
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Адамдар емдеуд кө рсетуүш нкө птегенк таптар шығ арады 
жүз м, құ рма алма, мүшелер, пияз немесе шалғамс ия қты жекелег ен 
жем стерменкөкөн стерд ңқасиеттер нанықтап оларды тұ тынудың 
арнайы ә д стер нәз рлеу арқылы олар бұ л операц ия ларды 
ғылымизерттеулерге ұ қсас ет псалуғатырыс ады. Шын мән нде, шик 
өс мд ктерд ңбарлық жеуг е жарамды с орттары тамаша қорект к заттар 
болыптабылады жә не 6 рдей қас иеттерг е ие. Адам қандай аурумен ауырса 
да, ағзаның с ұ раныс ын қанағаттандырады, мүшелерд ң қызмет нреттейд , 
нау қас тың денс аулығын қалпынакелт ред . Му ндай ақиқат туралы ақпарат 
жұ ртшылыққатег нбер лу керек,ө йткен мұ ндай кеңес үш нақша 
алу адамгерш л кке жатгайды. 


П с р лгенадамның диетаыөл мгеә келет нқайшылықтарға 


толы. Кө пгег ен жағдайларда зия нды азық-түл ктергайдалы рет нде 

ұ сынылады, ал ө те маңыздылары зия нды болыптабылады жә не 
қатаңтыйымсалынады. Себеб ,п с руш лерд ңтәж рибес тамақ 
өн мдер н ң6б рден, айқын жә не қарама-қайшы ә серлер не және 
зертх анада жас алған қате есептеулерге нег зделген.Солб рбрне 


қарама-қай шы, қате есептерд ңс алдарынан миллиондаған жазықс ыз 
адамдар қырылыпжатыр. 


Еңсен мд нұсқаушы- шик жег ит ң ргел жәнем нс 3 
тәж рибес ,соның нә тижес нде медиц инағылымында, жалпы алғ анда, 
әс ресе диетолог ия дабар барлық қателер, қайшылықтар мен 
түс нбеуш л ктерб ррет ашылады жә не түзет лед .барлығына С ол 
тәж рибен ңмыс алдарын жан-жақты кө бейт п, алынған нә тижелермен 
бүк л адамзатты таныс тыру қажет. 


Жаңатуылған нә рестен п с р лгентағамға дағдыландыру 
қылмыс тардың ең жаманы 


Әрк мге тамақ жеу табиғаттан тыс ә дет екен ,бұ л адамның барлық 
ауруларының с ебеб жә не бұ лс оншалықты қорқынышты тә уелд Лл к 
екен белг л болған кезде, адамоныңаяусыз қолынатүс кенде, 
жә6 рленуш сирек құ тылаалады. қайтадан оның тырнағынан. 

Оны орг анизмге енг зуге саналы адамның қандай құ қығы бар? 
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ө з қолымен жаңатуған бейкүнә сә би?К шкентай сә би н ңденес нкүйд р лген, 
қираған, оттав лт р лг ентағамдармен бүлд руге оның қандай құ қығы бар? Бұ л 
барлық қылмыс тардың ш ндег еңаяусызы емес пе, с жүз ндек с өлт ру, 
қатыг езд кпгенөлт ру емес пе? Менөз мн ңсүй кт ек баламды ө з қолыммен 


өлт рд мжә не қылмыстың қаншалықты ауырекен нжақсытүс нем н. 


Шындығында, тамаққатә уелд ата-аналардың бәр филиц идтер. Қаз рг уақытта 
ғас ырдаешк мтабиғиөл мменө лмейд .Барллықөл мж т мп с р лген 
тамақтан болатын аурулардың с алдары, ал балалардып с р лг ентағамғаүйретет н 
адамдар - олардың ата-аналары. П скен жег шага-аналар балаларындағы ә рб рауру мен 
бұ зылуларға жауапкерш л к олардыңө з мойнындаекен нтолық түс ну керек. Олар 
өздер н ңә деттег қате бағытын ұ станбас бұ рын, бұ л мә селен барынша байыпты 
түрде таразылауы керек. 

Кез келг ен қатерл с кт ңнемесеинсультт ң ргетасы,т пт ауруөтеегде 
жас тағы пайда болған кезде де, нә рестеге бер лет т нп с р лгентағамныңб р нш 


кесек нен қаланады. 


Ересектерүш нп с р лгентағамнан толықтай бас тарту қиын депайтуға 
болады. Өте жақсы, бұ л жағдайда оларө здер н ңзиянды ә деттер нжүректер нен 
тыс қалдырсын.Б рақ оларды нә рестен ң ажырамас шик затынө ртеуг е, жоюға ең 
қажетт құ рамдас тарынан айыруға, зия нды заттарға айналдырып кей ннә рестеге 
беруге мә жбүретет нне?Бейкүнә балаларға қатысты бұ л адамг ерш л кке жатпайтын 


қылықтар, айуандық, сө зс зтоқтатылуы керек. 


Ата-ана балас ына ақ нан, жылтыратылған күр шнемес е макаронның орнынаө с кен 
бидай беруге тыйымсалатынғылымережес жоқ; кегт р лгенсүтт ңорнынасә 6 зд ң 
апельсинн ң жүз мн ңжә не алманың жаңа шырындары; компоттың орнына шик жем стер; 
ет пен майдың орнынаг рек жаңғағы, бадам, ө скен бұ ршақ жә не бұ ршақ. Шик тағамды 
жеу арқылы балас ау, бақытты, ұ за өм рсүред , ал баламалы диетаоны ауруғажә не 
мезг лс зөл мгеәкелед .Баланың шик тағамды жан-тә н мен қалайтынына 
сен мд болааласыз. Олөз н ңшик затынсол күй нде алуын талапетед жә не оған 
даусыз құ қығы бар. 
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Ақыл-парас аты мен ар-ұ жданынан әдаемес дәр гернемесе атаанаеш 
ой ланбас тан, с оғансә йкес ә рекет ету керек. 


Үш-тө рт айлық жас ынданә рестен ң мүшелер бас талады 
ретс зогерация жасаса көрмейт ндәр геротқакүй пкеткен мыңдаған 
заттардың онынаек -үштүрл жас анды дә румендерд тағайындай ды немесе 
еңкеб дәр рет ндеб рнешеө лшенг ен қасық жем стерд ұ сынады. 
шырын, ос ылайшаөз н ңде, баланың ата-анас ының даар-ұ жданын 
тыныштандырады. Табиғи тағамның құ рамындағы дә румендерд анасы өз 
қолымен жой мас а, баланег е дә румен жет сгпеу керек? 


Б рсәткөз м зд жұмыпцөз м згетабиғаттың керемет н 
елестетей к.Адамағзаынаб рдәнд бидай зауытынаауыз арқылы 
к рг зген бойда орг анизмс ол дә нд алып оны ыдыратып бүк лденеге 
таратады. С ол дә нде шоғырланған мындаған ә ртүрл заттар жан-жақты 
қозғалады жә не олардың ә рқайсысыөзм ндет норындауғакетед 
Ос ылайша бидай дән ндег әртүрл қорект к құ рамдас бөл ктерондаған 
мыңтүрл жұ мыстарды орындай ды жә не ағзаның биолог ия лық қызмет н 
ешб рақаусызжә не кемші л кс зжүрг зед 


Б рақб засқазанананныңб рбөл г ненг зг енде не болады 
ақ нан? Ол мақс атс ыз ас қазанды жұ мыс қақоя ды; олө ртен п/түкке 
тұ рғыс ыз жылуғаай налады, немесе, еңжақсысы, кейб рнемқұ райлы, 
түкке тұрғысызұ яшықтарғаб рнешеер т нд с зк рп шнемесе тас 
қосуға барады. Таза бидай мен қоректенет н адамның жүрег жүгер дән ндей 
қатты, күшг болса ақ нан жег ен адамның жүрег жеген нанындай ә лс 3, 


жұ мс ақ болады. Ос ыған байланыс ты жүрек жетк Лл кс здгГгнц 
саныныңөс пжатқанынакуә болыңыз. 


Қандай даб рғажайыптан бүк лә лембүг нес нжисакерек 
жә не шик тамақтандыру тә ж рибес н қабылдаңыз, олардың ау ру лары 
тым дамыған кейб рнақты жағдай ларды қос пағ анда, алдағы үш-тө рт 
онжылдықта қарт адамдарға дей н мезг лс зөл мболмайды. 
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адамдар ө текәр л ккежетед .Дә лсолай,п с р лгентамақтан болғанөл м- 


ж т меңүлкенссоғыс тардағыдан 6 рнеше есе жсыптүсед 


Әрб рдә рменс з баланың атымен тағы да барлық ғалымдарғаүндеу айтамын. 
К шкентай балаларға қарс ы жас алған сұ мдық қылмысты тез арадатоқтату 
үш ндүние жүз ндегг 6 л мд адамдар, ұ лт кө шбас шылары, денс аулық с ақтау 
министрл ктер ,ата-ааналар менмей р мд адамдар. Әркүнн ңкеш гу 
мындаған жазықсызөм ргеә келед .Ересек адамдап с р лгентағамның 
өл мгеәкелет нлә ззаттарыүш нөзөм р нқұрбан етуге жә не осылайша 
ӨЗ-ӨЗ неқол жұ мсауғаерк н,6 рақ оларғакедей балаларын, ә с ресе, бұ л 
тағ амдар оларға рах ат емес, жай ғанатолтыру құ қығын берд . балалар 
жи ркен шт ?Балаө скенде бас қалардың жеген нкө ред ,соданкей нөз 
дежег с келед депдау айтудыңөз бекерБ р нш ден с р лгенжеу 
сияқты айуандық ұ заққас озылмайды жә не6 зшик тағамның 
ертерек жең с насығакүту м змүмк н.Сонда миллиондаған адамдар 
бас қалардың мас күнемд г ннемесе нашақорлығын кө ред ,6 рақ мұ ндай 


жамандықтан аулақ жүред .Мен ңбаламқаз рд ңөз ндебжаста 


не ол 
(Бұлк татыңосыбөл м жазылған 1963 жылға қатысты) 


бәр нтүс не алады; ол бас қаадамдар жей! нп с р лгентағамды кө ред , 
6 рақ ол оны жан-тән менжек көред .Қай апиын нашақорөз н ңсәби н 
бес ктенбастапес ртк геүйретед ? 

Қандай парас аттылық адамды ө з ұ лын құ рбандыққа шалуғажә не оның жеке 

тә уелд л ктер нбек тужә не оны мәңг л кке қалдыру үш н оны 

өз н ңжи ркен шт әдеттер неерте сер к етугеитермелейд ? Ата-ана 
еңалдымен табиғат заңдылығымен ден сау баланы тә рбиелеп оданкей нол 
есейгенненкей ноныңкелешектег с-ә рекет нбасқадажаман стер 


сияқтыөзерк менқалдырсын. 


Осы жолдарды оқығаннан кей н6 рде-6 рсаналы ата-ана бас қақұ зырлы 
орг андардың мүлде м бас қакеңестерберген н ақтай алмайды. Егерол шындықтың 
дауысын елемеуде табанды болса ол балас ының денс аулығын бұ зу жә не оның 
болашағынанұ қсан келт ру жауакерш Лл г нөзмойнынаалуы керек. Адам 
10 000затты нөлд к заттармент р жжсушалардыөл жасушалармен, толық 


теңдест р лгеншик затты бұ зылған материалмен, табиғи 
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табиғиемес қорект к заттармен қорект к заттар, ақ нанмен ө с кен бидай, етте 


жас ыл бұ ршақ жә не тос аппен жаңап скенжем стер. 


Ас қазан биолог тары табиғаттабарекен н дә лелдеу керек 


Б згеазық-түл кт ұсынбау қател кж берд 
П с р лгенкүй 


Мен барлық ғалымдарғаө з кө зқарас ымды рас тауға шақырамын 
оларды бүк лә лемге жария лау немес е табиғи тағамды отқа қойғанда 
олардың қорект к құ рамдас бөл ктер нде немесе энерг ия құ рамында ешқандай 
шығын болмайтынын дә лелдеуут р өс мд к жасушалааыныңөл м болмайды 
жә не атомдардың құ рылымы ө зг ермейд . Олар однәр адамағзасы үш н 
қорект к заттарды жас аудажет лг ендерд ңқател кж берген н, оларды 
6 згетамақөн мдер н«тазартылған»,п с р лгеннемесе күйд р лгенкүйде 
бермей, зауыттарда жә не ас х аналардажүрг 3 лет н операц ия ларды 
дә лелдеугети с.Табиғат қател ктер нтүзетуг е бағытталған ғылыми 
шаралар жә не жас анды жас анды дә румендерд ңтабиғаттакездесет н 
дә румендерг е қарағанда тағамдық құ ндылығы жоғары. Олай болмағ ан жағ дай да, 
олар осы уақытқадей нж бер лгенқайғылы қател ктер н мойындап, 
п с р лгентағамдардан 6 ржола бас тартып, ғаламның даналығына панатауып, жер 
табиғаты жас аған табиғи тағамдық өн мдерд ңқұ рамынааралас уды тоқтатуы керек. 
Өздер нетжег шдепсанайтындар ет жейт н жануарлар с ия қты, қолдарынан 
келсе,ует н ңжасушаларынө лт рмей, тоздырмай, жаңап скен жә не тұ тас 


тұ тынсын. 


Қолымыздағы барлық ғылыми құ ралдарменеңк шкентай 6 ржасушалы ағзаны 
жас ай алмас ақ, табиғаттың адам ағзасы үш н жас аған шик затыныңтұ тастығын 
бұ зуғақұ қығымыз жоқ;6 зге белг л барлық қорект к құ рамдас тардың 
кө мег менб зағзаны жас анды түрде тамақтандырып, оны ұ зақ уақыт бойыт р 
қалдыра алмас ақ; ал6 з жүгер дән ндег заттардың мыңнанб рбөл г н 
ә реңтаныпүлг ерген м зде.Әртүрл қорект к заттарды жә не нә тижес нде 
кө птеген маңызды қорект к заттарды тану бойыншакө пгег ен зерттеулер 


жүрг з л п,.айтарлықтай грог реске қол жетк з лген рс. 
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құ рамдас бөл ктерашылды,6 рақ бұ л ашылулардың барлығы жас анды сер ктерд 
ойлаптабу дән үлкен мә нг е ие бола алмайды. Жас анды дә румендермен жүгер дән н 
құ райтын қорект к құ рамдас тардың арас ындағы айырмашылық жас анды жас анды 

сер ктерд ңжәнеб зд ңбүк лгалактикалық жүйен құ райтын ас ган 

денелер н ңарас ындағы айырмашылықпенб рдей тә рт пте. Жасанды сер ктерд 
жас айтын ғалымдар ешқашан бұ рыннан бар г алактик аларды жой ып, олардың орнына 


өздер жаңадан жас алған жұ лдыз аралық денелерд қоя ды депойламай ды. 


Табиғат заңдарын мұ қият зерделеу - 6 зд ңеңжақсы курсымыз 
жануарлар менөс мд к орг анизмдер н ңэволюциясы.Б рақ,ешб р 
жағ дай да 6 з табиғаттың жұ мысын жоққа шығарып, оны бездерд ң 


сығындылары мен жас анды витаминдерд ңкө мег мен қалпынакелт руге 
тырыс пауымыз керек. 


Сары майға картоптың немесе мадыңб рбөл г нсалып оны қуыра 
бас тағанда, 6 з оны жою процес нб р нш сәттен бастаймыз. 
Ол6 рден қыжылдап, жиырылып, қоңырланып, кей нкеу пкетед ,операц ияны сәл 
ұ зартаберс ек, ол күй п күлге айналады. Танауымызды қытықтайтын с ол тә бетт 
и с- табиғитағамның ең құ нды құ рамдас бл г н ңи с ,оларб зд ң 
сез мдер м згекүл пауадажоғалады. 


«Пс ру»жә не«п с ру»терминдер н мағынас ында қолдануға болмай ды 
дайындау, с әлу жә не жет лд ру,ө йткен оларосы уақытқадей н қолданылған; 
олар, кер с нше, қирату, жою, ө ртеу,өлт ру немесе жю сез м нжетк зу 
үш нқолданылуы керек, ө йткен бұ л операц ия ларарқылы 6 з ағзамыз үш н 
өм рл к маңызы бареңқұ нды заттарды жоя мыз жә не осылайшаб з адамзатқа қарс ы 


еңауырқылмыс жас аймыз.. 


Нә рестеп с р лгентағамның дәм нжек кө ред 
Тамаққатә уелд лерге ғанатә бетт болыпкөр нед 
Нашақорға апиын ұ найтын с ия қты 


Қарапай ым адамдар айыру қатыг езд к депойлауы мүмк н 
балаларп с р лг ентағамныңдә м нен алынған лә ззат. Мұ ндай 
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адамдар шын мән ндеп с р лген тағамдардың мүлдемдә мд емес екен н 
түс ну керек; олар аппынның нашақорғаұ найтыны с ия қты тағамға 
тә уелд адамғағанадә мд болыпкөр нед .Осыуақытқадей нб згебұл 


қарапайым шындықты айтатын ешк мболмады, ө йткен ежелден бер ешк м 
тамаққатә уелд л ктен арылмаған. 


Жаңатуған нә рестен ң мүшелер тек шик тағамның құ рамына 
бей мделед .Балашик жем стерменкөкөн стерд жақсы кө ред 
Дәм өтежақсы,б6 рақп скен адамғаұ намайтын шиі. дә нд , картопты, 


үрме бұ ршақты, бак лажанды, жас ыл бұ ршақ пен жас ымықты үлкен қанағатпен 
жейд 


К шкентай балап с р лгентағамның дә м нен ешқандай лә ззат 
алмай ды; ол бар жан-тә н мен олардан жи ркенед жә не аулақ жүред және ол 
табиғи емес тағамдарды қатты қиналады. Б рақ бейшара, қарапай ым ата-ана мұ ны 
түс нбейд .Олтекөз н ңнашақорлығын бас шылыққаалады жә не баланы 
жақс ы тамақтандыруға алаңдай отырып, ол с ол жаман тамақтарды оның кө мей не 
итермелейт н соншалық, ол баланы тамаша нашақ орғ а ай налды рады, ос ылай ша 


оның денс аулығы мен бақытын бұ зады. 


Өм рн ңалғашқыб рнеше жылынданә ресте қорқынышты болады 
табиғи емес тамақ өн мдер менкүресу. Бұ л балалардағы кө птег ен 
аурулардан жә не балалар ау ыратын ас қазанның жи бұ зылуынан, с ондай-ақ 
нә рестелерөл м н ңжоғары деңгей ненкөр нед .Сә би- жаңадан 
салынған,м нс ззауыт.Егерб зоныңмүшелер н ңқалыпты тамақтануы үш н 


табиғи қорект к заттармен қамтамас ыз етс ек, ол ешқашан ауы рмай ды. 


Шік вег етариандықты ә мбебап қабылдау - барлығын бос атудың жалғыз жолы 
адамзатты дерттерд ңқарғысынанб6 ржолақұ тқарады. Шик тамақты тарату ды 
ауру адамдардан, жаңатуған нә рестелерден, қажетт ер к-ж гермен 
даналыққаие адамдардан жә не шик балалардың с аналы ата-аналары нан бас тау 
керек, оларүйлер нен нашар тамақтың барлық здер н алыптас тауға 
м ндетт болады. балаларының жолына азғыруға жол бермеу.П с р лген 
тағамнан ө з ерк мен бас тартудың бұ л бас тапқы кезең бил к келгенкүнге 


дей н жалғас ады 


44 


Масһіпе Тгапвізіейі бу Соодіе 


олардыңсез м ноятады жә не шик тамақтым ндетт депжария лауғабел 
буады, ос ылай ша табиғаттың ақылды ерк н надан, нұ с қаусыз бұ қараға 
мә жбүрлейд .Бүк лә лемде шик тамақ бас ымболатын уақыт келед .Сол 


бақытты болашақта ас паздық қылмыс рет нде белг л болады. 


П с руәдет нентез бас тартудың болжамды қиындығы оның 
келт ргензия нын жоққашығаруғас ебепболмауы керек. 
Ұрлықты, тонаудыук с өлт руд ешк мақтауғатырыс пайды, дег енмен 
адамзат қоғамы нан ос ынау жаман ндеттерд жою мүмк н болмады. 
Еңбастысы, ғалымдартағамөн мдер н дайындаудың дұ рыс емес, табиғи емес 
жә не қа. ПТ екен нжә не аурудың гайдаболуынат келей себегкер 
екен нпринцигпт түрде мойындап, жұ ртшылыққа жария лауы керек. Шик тағамды 
нақтытәж рибегеенг зу туралыек нш мә селе оқиғалардың кей нг 


барыс ына қалдырылуы мүмк н. 


П с р лгентамақтану тамаққатә уелд л кт ,ауруларды, медиц ина 
ғылымын жә не фармаколог ия ны дә йект түрде тудырды. Медиц инағылымының 
түгк мақсаты - адамның азыгнозған жә не бұ зылған мүшелер н қалпына 
келт ру жә не қалпынакелт ру. Медиц инағылымының орнында шик адамның 
Ө З Ғылымы немесе денс аулығы бар, оның мақс аты жоғарыда айтылғ ан 
азғындықтардың алдын алу жә не қа рг жә не болашақ ұ рпақтың ден сау, 
бақытты, ұ зақ жә не бейб төм рсүру н қамтамас ыз ету. Барлық аурулар 


табиғат заңдылықтарын бұ зудан туындай ды. Шик тамақ адамдарды ос ы заңдарды 
құ рметтеуге мә жбүретед 


Мен ңотбас ымдағы шик тағамды қолдану тә ж рибес 


60 жас ымда бұ л жолдарды жаза алуымның с ебеб 
шик жеу.Жет -сег зжылбұ рынмен ңжүрег мн ңжағдайы нашар 
болғаны с онша жүрек соғысысөзс зболыпкөр нет н.Менб рнеше сатыға 
көтер лгенде тыныс ымтарылатын; Б ршелек суды кө теруге күш м 
жетпед .І шқату, ас қорытудың бұ зылуы, күйд рг ,ұ йқысыздық, бас ауруы, 
қақырық, подаг ра, склероз, жоғары қан қыс ымы, тах икардия , с озылмалы бронх ит, 
г еморрой жә не жи суық тию ұ зақ уақыт боы мен ңөм р мн ңсер г 
болды. Шик тамақтың арқас ында мен барлық ауру лардан құ тылдым. Мен қан 
қыс ымымды 18-20-дан 13-ке, тамырсоғужи л г н80-90-нан 58-60-қадей н 


6 ржолататө мендетт м.Шіршау белг. с нс 3, 
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МенТә жришке дей нжә некер қарай (24 шақырым қашықтық) тө рт 
сағаттажаяу келе аламын, ешк сияқты тауларғакө тер ле аламын, 
ауыр чемодандарды бас галдақпен кө терем н жә не уақыт болған кезде 
қарапай ым күндел кт жұ мыс рет нде 12 шақырымс еруендейм н. 

Б ркездер созылмалы бронх итпен ауырып, жылынаб рнеше рет 

тұ маумен емдел пжүрг ен мен, соңғы жылдары т ГТ суық тиюгеде 
шалдықгадым жә не жыл бойы ашық ауадаұ йықтадым. қыстажә не жазда, 
суықтан да микробтардан да қорықпай. 


Б рнеше жыл бұ рын менде годаг раның ауырұ с тамасы болды, мен қол тиг зе алмадым 
мен ңбас бармағымның буындары; Бүг н мен оларды ау ыртпалықс ыз 
бар күш ммен бұ ра аламын. Атофан, АКТГ, диг италис, бромидтер, Йод, ас пирин, 
антибиотиктер жә не бас қадамындаған дәр -дә рмектерарқылы ос ындай 
нә тижелерә лемн ңқай жер нде алынды? 


Минутына58 рет соғужи Лл г менжұмыс стейт нжүрек 


инсульт қауп не ұ шырамай, ұ зақ жылдар бойы жұ мыс стей 

беред депсен мд түрде күтуг е болаы.П с р лг ентамақтану 

жағ дайындатамырс оғу жи Лл Гг н ңтө мендеу жүрекәлс з болған 
кезде ғанагай да болады, 6 рақ мен ң жағдайда бұ л ас қорыту мүшелер н ң 
жұ мысыныңжүйел л г н ңтабиғи нә тижес 


Ас қазаныматабиғи азық-түл ктерд ңқалыпты мө лшер нен 
6 рнеше есе артық с алмақ түс руге тырыс қанда, олар ас қазандаұ зақ 
тұ рмайды,6 рақб6 рден шеккеөт пП6 рнеше сағаттанкей нденеден 
өтед .кез келгеныдырау жә не еңк шкентай ас қорыту 
бұ зылыс тарын тудырмай немесе маған қандай даб рыңғайс ыздық 
тудырмайды. Бұ л жағдай да пульс минутынатө рт-бес с оққыдан ас пайды, 
ал мен «қарапайым адам» сияқтып с р лгентағаммен «қанағаттануғ а» 
тырыс қанда жүрег м6 рден 85-90--адей нсоғады. жә не мен ң 
ас қазанымның қалыпты жең лсез м нқалпынакелт ру үш н6 рнеше 
күн қажет. 


Өз мменб ргеүш нш баламды шик. ет птә рбиелепжатырмын. 
Ол қз рд ңөз ндежет жжста6 рақ ол ешқашан аузынаб рүз мтозған 
тағамды с алған емес. Оның денс аулығы 
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кемелд к. ңкөр нн с .Мененд шик жәнеп с р лген балалардың 

арас ындағы үлкен айырмашылықты көр птұ рмын. Жалғызп скен баладан, жүз 
шик баланы тә рбиелеу оңай. Балалардың қалтырау мен суық тию, диарея 

және шоқату сия қты аурулары немес е баланыңтымкө пнемесе тымаз жеу 
туралы алаңдауға ешқашан мүмк нд к болмайды. Ол қарақұ йрықтай көң лд, 
қалаған кезде дас тарх анға барып өз ұ нататынкез келгеннәрсеге 

кө мектесед .Ешқандай қыңырлықсыз, ер кс з, жыламай, ай налас ындағыларға 


қиындық тудырмай, күн бойы ой найды, ә н айтады, бибилейд 


Ол кешк сағат 8-де ұ йықтайды да/6 рнеше минут боы өз менөз ән 
айтқан с оң көз нжұ мып таңғы сағат 6-адей нұ йықтайды. Оныңүст не, 
алғашқыб рнеше айдан кей ноныңтүнде оянғанүш-ө ртрет нғанаесте 

с ақтайтынымыз таң қалдырады. Оныңұ йқысы с оншалықты терең 


жә не тыныш ешқандай шу немесе қозғалыс оның оя нуынас ебеп болмайды. 


Балабақ шадағы бас қа балалар нан мен р мш к, нан мен май, кондитерл к 
өн мдерт.б. шуүш нтаңғы ас дас тарх анынаотырғанда ол үйден алыпкеткен 
жем с-жидектер н шығарып тыныштандырады. 

Б здостарымызға қонаққа барғанымызда, ол адамдарө здер отыратын жә не 
кондитерл көн мдерментәтт лерд ңбарлық түр н «рах аттанатын» шамадан 
тыс шай үстелдер не мүлде немқұ райлы қарай ды. Оның ешқайс ысынан дә м 
татқысы келсе де,ут Пт қызығудан дат лег нб6 лд рмейд .Барлық шик 
балаларды ос ылай тә рбиелеу керек. 


Мен ешқашан ө з кө зқарас ымды мә жбүрлемегенә йел м6 рте-6 рте 
Баласы мен денсаулығы үш нтамақтану жүйес нөзгерт пқаз р 
толықтай шик. жег шке айналды жә не оның жағ дай ына қанағ аттанады. Алдымен 
ол еттен мүлдембас тартты, с одан кей нетс зп с р лгентағамдарды 
аптасынаб рнемесеек гедей назайтты. Балааздапес ейг енсайын, 
олардың орнына анда-с анда алынғанб рнешеп с р лген картоп қойылды. 
Ақырында,6 ркүн бала «Мама бұ лнен ңжағымсызи с ?»депсұ рағанда 
олар да мүлдем бас тартты. С одан кей нол кейде жаңғақпен жейт н, бала 
көрмей жейт нжұқаб рт л мтұтас ұ ннан жас алған нан алды.“ 
Бүг нде ол шик тағамныңө з ағзасынакереметә сер нкөр потыржә не 


бұ л таңқаларлық емес. 
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с ондықтан ол балықп с р лг ен тағамдардан бас тартады. Мр ныңбәр шындап 
шеш мқабылдағаннан кей нкө пқиындықсыз орындалды. Үйдеп с р лген 
тағамныңи с болмаған кезде, шик жеу ө те қарапайым мә с елеге айналады. Бұ л 
ө з денс аулығын бағалайтын жә не балаларын жақсы кө рет н барлық ата-аналардың 


ұ стануы керек. 


Адам бой ындағы барлық жаман ә деттерп с руд ңнә тижес 


Тамақтану 


Шик тама. ш мд к,темек шегу, нашақорлық жә не ашкө зд к 
сия қты барлық бас қажамандықтарды аре надан шығ арады. Бұ л тә уелд л ктер 


енд шик тамақпенб рге жүре алмайды. Бұ л жамандықтар тамаққа 
тә уелд лл кт ңсер ктер болыптабылады. 


Шік заттыңжең с менә лемде жә не х алықтар арас ында 
мәңгі Лл кбейб тш л к орнайды. Адам бойындағы барлық қылмыс тар, 
ө шпенд л к, араздық, менменд к, кө реалмаушылық, жалпы адам бой ы ндағы 
барлық жаман ә деттер- п скентамақтыңұ рпағы.П с руд жою арқылы 
адамдардың құ марлықтары бас ылады, олардың с аналары нығайып өм рсүру оңайырақ 
болады, с ондықтан адамдаренд 6 рб р н ңет нжыртуғанемесе ар-ұ ждандарын 
құ мыраүш нсатуғам ндетт емес болады. 


Диетатұ жырымдамас ы шектелу керек 
Табиғи емес тамақтану ды табиғиға ауыс тыру 
Азықтандыру ә д с 


Толық шик тамақ - адамзатты ауру дан арылтудыңб рден-6 ржолы. 
Жартылай шаралар е шқашан берг ен емес жә не ешқашан нә тиже бермейд 
П с р лгентамақтанудың қаз рг жағдайында нақты диеталардың қорект к 
құ ндылықтарының барлық қабылданған ес ептеулер есепке алынбауы керек. 
Қандай ауру болс ада, диетамә селес талқыланыпжатқанда 6 зтек шик мен 
п с р лген, табиғи жә не табиғи емес, тазажә не азғындық тұ рғыс ынан 
ойлауымыз керек. Күндел кт радиода г азеттерде жә не бас қадаә ртүрл 
құ ралдар арқылы белг л 6 рдә румендер, минералдар мен ақуыздарды пай далану 
туралы ұ сыныстар жә не олардың калория лық құ ндылықтары туралы ақпарат 


толығымен. 
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с жүз нде мүмк немес,түккетұ рғысыз жә не қау Іт ,әс ресе оларес ртк мен жануарлардан 


алынатын азық-түл көн мдер нгайдалануғанег зделг ен болса. 


Жеке қорект к заттардың қас иеттер нқарастыраотырып 6 з белг л 
6 рқорект к заттардың құ рамында қандай дә румендернемесе басқа 
құ рамдас бөл ктербарекенд г туралы мүлде алаңдамауымыз керек. Бұ л 


м ндетт болуы керек ә рб рауыз тамақта барлық ә ртүрл құ рамдас 
бөл ктерд ңөзгермейт нболуы. Сондықтанб зтұ тынатын тағамның 
құ рамдас бөл ктер н ңешқайсысы болмауын қадағалауымыз керек. Бұ л 


кез келгеншик көкөн с тағамдарын жег ен кезде болады, алп с р лген 
тағ амда олар мыңдаған кезде болмай ды. 


Ғас ырлар бойы мыңдаған мамандар диетолог ия мен ай налыс ты 
олардың арнайы зерттеу .Б рақ олартекек нш дә режел 
мә селелерге назар аударып, ас үйдег өртт ңзиянын ес кермег енд ктен, 
олардың зерттеулер қажетт нә тиже бермед , ал одан дас орақыс ы, 
кө пгег ен қарама-қай шылықтардың с алдары нан адамзат үш н апат болды. . 
Т пт олардың ш ндег еңгрогрессивт депсанауға болатын 
вег етарианшылар даө ртт ңзалалына шыдап қана қойған жоқ, с онымен қатар 
олар барлық құ нды құ рамдас бөл ктерден айырылған ақ нан мен тазартылған 
қантты қолдануға шыдады. С оған қарамас тан, адамдық тә уелд Л кт 
жеңуде вег етарианшылареңт к жолдан ө ткен н мойындау керек. Ең қиын 
қадам- еттен бас тарту, с одан кей нетс здиетаны шик тағамғаауыс тыру аз 
ғана қадам 6 рақ дә л осы шағын қадам арқылы оларө здер н ңтүпк Лл кт 
мақс атынажету керек. Сондықтан ә ртүрл кө зқарас тағы вег етарианшылар 
шик тамақтану принц иптер н қабылдап, адамзаттың ә рқашан арманы болған 
бақытыөм рд ңнег з нқалауүш нб ртудың ас тына жиналады деп 
күтуге болады. 


Диетолог ия с алас ындағы с арапшы рет нде АмерикадаГ .Х аузерүлкен 
беделг е ие болды.Б рақ бас қа диетолог тармен с алыс тырғандапрог рес с ивт 
Х аузерд ңөз тамақ дайындаудың зия нын ес кермейд ,сондықтан 
рец егттер арқылы ас үйдег зиянды қалпынакелт руге тырысады.Б /рсәт 
оныңкеңес дел к 
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пай далы мақс атқақызмет ету мүмк н.Б рақ жұ мысшы, ферма 

жұ мысшысы немесе кө шедег қарапайымадам таңертең қанша қара 
меласса кешке қаншаашытқы алуы керект г туралы ақпарат алу үш Нн 
төлеу керек мың долларлық алымды қайдан табады. , немесе ол күн не 
қаншамыңб рл кбелг л 6 рвитаминд жұ туы керек? 


Бұ л дү рыс кө зқарас емес. толық таныс тыру қажет 
ә лемд адамағзас ының ажырамас шик затымен мүмк нд. Гг нше 
мұ қият қамтамас ыз ету, қаз рг тамақтану ә деттер нтүбег ейл 


ө зг ерту жә не нақты диеталар мен жеке дә румендерд ңұ сыныстарын 
тоқтату. 


Нан, жылтыратылған күр шнемесе ет диетас ымен тамақтанатын 
ешк мұзақөм рсүре алмайтынын ғылымадамдары 6 лед .Б рақ 
қарапай ым адам мұ ны 6 лмейд . Оның ойынша бұ л тағамдар тамаша 
нә рберед . Жағдайлардың күш мен немесе кедейл кт ңқысымымен 
жеке адаәмөз нжә не балаларын тек с ол азық-түл кпен ақымақтықген 
тамақтанды рмайтынына жә не с оның с алдарынан өз нқұ ртпайтынына 
қалай кеп лд к бере аламыз?Т гт бүк лтақырыппген таныс болған ең 
көрнект ғалымныңөз ашкөзд г н ңқұ марлығынатө тепбере 
алмай, с ол қарғыс қаұ шыраған заттарды кө пжеген сонша ол ақырын, 
6 рақсен мд түрдөз нөлт ред жә нетез арадаөз нөз 
өлт ред .қатерл с кнемесе жүрек соғысы. Сондықтан бұ л 
идея ларды тек к таптар арқылы нас их аттау жетк л кс з;х алықтың 
тамақтану ә деттер ненег зг ,жосгпарлыө згер стеренг зуүш н 
мемлекетт ңти ст орг андарын жұ мылдыру қажет. Тағамдық 
құ рамдас тардың жаппай ыс ырапталуынб рт ндепшектеу және 
шик жә не ластанбаған тамақө н мдер нтұ тынуды ынталандыру үш н 
белсенд шаралар қабылдау қажет. Диетаның кез келгентүр н ң 


түлі Лл кт мақсатышик тамақтану болыптабылады, бұ л кезде «диета» 
сөз мағынасын жоғалтып ТАБИҒИ ТАҒАМ немес е АДАМ 


ФАБРИКАСЫ НААРНАЛҒАНИНТЕГ РАЛДЫ ШИКІЗАТ ө рнектер не орын беред 


Жас анды витаминдер мен минералдарды пай далану м ндетт түрде болуы керек 
Тоқтады 
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Табиғи тамақөн мдер ндег қорект к құ рамдас бөл ктерд ң 
салыстырмалы мө лшер айтарлықтай ө згеред ,яғниб рқұ рамдас 


бөл кт ңб рмиллиг рамына қарсы ек нш құ рамдас миллиг рамның 
мыңнанб рбөл г жә неүшгенб рмиллиг раммның миллионнан 

6 рбөл г болуы мүмк н.Б рақ салмағы 6 рмиллиг раммның миллионнан 
6 рбөл г нқұрайтын құ рамдас бөл к адамзауыты үш н 

с алмағы 6 рмиллиг раммс ия қты маңызды. Енд ,Пп с рукез ндедә лсол 
құ рамдас бөл ктерғанаб р нш кезекте жойылады. 


Нел ктен мұ ндай ақаулы шик затпен адамзауытыкәд м” зауыт 
сияқтыб рден жұ мысынтоқтаггай, ұ зақ уақыт бойы жұ мысын жалғас тырады, 


ос ылай ша адамдарды олардыңтә бет н қанағаттандыратынның бәр қорек 
дег ен қате тұ жырымғаә келед дег енсұ рақ туындауы мүмк н.. 


Мә селе мынада адам денес қарапай ым емес 
зауыт. Бұ л миллиардтаған тұ рғындары, с анс ыз зауыттары, ә ртүрл 
ұ йымдары, жүйелер ,дүкендер , қорлары жә не т.б. бар орас ан зорә лем. 
Е шқандай қорект к заттар алмас ада олөз н ңжинақталған қорын 
пай далану арқылы 70 күнге дей ннемесе одан дакө пуақытқадей н 
тр қалады. 


Ағзағатүс кенненкей нқорект к заттар қан ортасы арқылы 
адам ағ засынатаралады жә не ә р6 ржасушаөз н ңқұ рылымы мен 
ерекшел г несә йкес заттарды алады. Б рақ бездер мен мүшелерд ң 
жас ушалары с аус ақпен с анауға болатын шағын с орттардағы 
пс р лгентағамның құ рамында болатын азғантай құ рамдас бөл ктерден 
ештеңе алмайды. Олар қожай ындары пия здың, жасыл көкөн ст ңнемесе 
жем ст ңб рбөл г налуғакө мектесуүш нсаусақтарын с озуға бел 
буғанша, аштық пен жоқшылықтакүте беред 


Адам жеке жас ушалардың аштығын с езбейд ,ө йткен 
безд жә не орг аник алық жас ушалардың қатты аштығына қарамас тан, оның 
ас қазаны тоқ, тә уелдл г қанағаттанған, өз қанағаттанған. Б рақ с оған 
сә йкес «толық теңдест р лгенқұ рылыс материалдарын» ашкө зд кпен 


жейт нтүккетұ рғысыз, немқұ райлы жә не белсенд емес жасушалар одан дакө п. 
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олардың құ рылымдарына жә не оның мас с асынұ лғайту арқылы денен «нығайтады жә не 
нығайтады». 


50-60 кг артық, қажетс з жасушалармен ден сау, шшмыржә неж герл адамда 
оныңб рнемесе бас қабездер тұ рақты жұ мыс стей алатынб рнеше жүзг рамм 
белсенд , арнайы жас ушалар болмайды. жә не ақаусызөн мөнд ру. Бездер мен мүшелер 
белсенд жасушалардың с оңғы қалдықтарынан айырылмағ анша, адам қандай даб ржолмен 
өз н ңөм рсүру нжалғастыраалады; 6 рақ олар ақырында жұ мс алғанда өл мсөзс 3 


болады. 


Сонда«тоқ», «тоқ» жә не «күшт » адамбездер мен мүшелер н аштықтанө лед . Мысалы, 
жүрек жасушалары қалыпты жиырылу үш н қажетт қуат пенсерп мд.л кт жоғалтады. 
Соданкей нжүрек ө з жасушаларының с анын кө бейту арқылы жағдайды с ақтауғатырыс ады, 
нә тижес нде ол жануар ақуыздары мен ақ наннан түз лг ен жасушалармен ұ лғая ды.- 

Б рақ мұ ның ешпайдасы жоқ, ө йткен бұ л жасушалардың кез келг ен пайдалы жұ мысты 


орындауғақаб лет жоқ жә не орг анныңс оғуын мүлде тоқтатқаншакө пуақыт ө тпейд 


Б знақтыб лмейм з, қаншатүрл құ рамдас бөл ктерг е барады 
бидай дән н немесе кез келг ен бас қадакөкөн с денес нжасау.Г ипотетикалық, 
шамамен алынған с анды алайық, айталық 10 000. Табиғаттың ең қарапай ым заңдары бойынша 
6 з-адамфәбрик асына қажетт шик зат 10000түрл заттардан тұ рады деп пай ы мдауымыз 
керек жә не бұ л материалдарды қамтамас ыз ету кез ндеб рнемесе бас қақұ рамдас 


бөл ктерд ңболмауынаерекше назар аудару керек. жоқ. 


Бұ л адамзауытының қалыпты жұ мыс ын қамтамас ыз етет неңтабиғи жүйе. 


Енд осып с р лгентағамның диетикас ының қаншалықты күрдел екен нкөрей к 
жас ы. Ерадамдар бұ л маңызды заттардың жаппай жойылуын жүзег е ас ырады жә не денелер н 


олардың құ рамдас бөл ктер н ң6 рнеше түр мен ғанатамақтанды рады. 


Кө птеген жылдар бойы жүрг. 3 лген қажырлы зерттеулерден кей н биолог тар 
р мш кте, с ары майда, бауырда немесе мидатек 1015 түрл заттарбарекен н анықтады. 
Ұзақ еңбектер н ңнә тижес нде олар ос ындай жә не ос ындай азық-түл ктерд ңбар болғаны 


10-15-тен тұ ратынын анықтады деп мой ындай ды депкүткен болар ед 
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бұ зылған, теңгер мс з,улы, тозған жә неөл заттардың түрлер және 
шик затты құ райтын құ рамдас бөл ктерд ң9990түр жоқ, сондықтан бұ л 
азық-түл көн мдер соншалықты тапшы, зия нды жә не қау пт , оларды 
қорект к заттаррет нде гай далануға болмай ды. кез келг ен адам 
ұсынады.Б рақ оның орнынаолар с ол аық-түл ктердің ш нентауып 
алған барлық заттардың тынб6 р-6 рлепнақтылап олардың қоректенудег 
қызметтер нег жей-тег жейл сипаттайды жә не олардың қас иеттер н 

с анамалап шыққаннан кей н «пайдалы» қорект к заттаррет нде ұ сынады. 
Олар мыңдаған қорект к құ рамдае бөл ктерд ңжоқтығы туралыб рде- 
6 рсөзайтгайды, с ондай -ақ олардың тамақтану дағы рөл немесе олардың 
болмауынан кей н болатын апатты нә тижелертуралы айтпай ды. 


Дег енмен, бұ л ойларсұ рақтыңө те маңызды аспект лер болыптабылады. 


Шик заттың функц ия лары с оншалықты кө пекен нестеұ стағанжән 
Ағзадағы азық-түл кт адам қандай даб рғажайып арқылыб л палсада, 
оларды жай с ипаттау үш нбүк лөм ржетк л кс зболады.Б./3 
тамақтану дың қарапайы м заңдылықтарыныңб р рет нде қарас тыруымыз керек, 
егерб рде-6 рқорект к құ рамдас, егеролтұ тастан бө лек, оқшауланған 
болс а оның шынайы мақс атынақызмет ете алмайды. 


Т Пт еңатақты ғалымның барекен нкөрсеткенде 
жег ен ақ нанында дә руменн ң 3 жоқ, ол ешойланбас тан, құ рамында 
дә румендер бартағамдарды дажейт н найтады.Б рдей нег здеумен 
к рп шқалаушы күн бойык рп шқалап қабырғасын ешқандай ер т нд с 3 
кө тере алады, с одан кей н ол даминомет қолданатын кездер болады депайтады. 
Тамаққатә уелд л ктентуындайтын с оқырлық ос ындай. 


Крах мал, қант, майлар, белоктар жә неөл тұ здардыңб рнеше түр 
болмас а, ақ нан деген м з не? Жоғарыдағы 10 000-ның6 р болмаса тазартылған 
қант деген м з не? Құ рамындаулы белоктар мен азыгвтовған құ рамдас 
бөл ктер н ң здер болмаса ет деген м зне? Дег енмен, адам 
ас қазанын осы аз ғаназаттармен толтырады жә не оның мүшелер н мыңдаған 
шынымен маңызды қорект к заттардан айырады. Оның орг андарында гай да 


болатын бұ зылуларғакелет н болс ақ,6 реу гайдаболуы мүмк н 
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аурух аналарға бару немес е медиц иналық оқулықтардағы иллюс трац ия ларды зерттеу 
арқылы кейб ридея. Мұ ндай қорқынышты деформац ия лар, жаралар мен жаралар, ег ер 


жоғары қорект к заттардың жоқтығынан болмас а, қалай пай да болуы мүмк/ н? 


Ғалымдар осы уақытқадей н мыңдаған қорект к құ рамдас бөл ктерд ңтек 
40-50 түр н ашқанымен, медиц иналық ә дебиетт ңүлкенбөл м сол заттардың 
ә серлер нсигпаттауғаарналған, олар дакө птег ен бас қамедиц иналық қызметтерд ң 
нег з нқұ райды. Сонымен қатар, ос ы заттарды ө нд ру жә не тарату үш нә лемн ң 


түкп ртүкп р нде коммерциялық мекемелерд ңкеңжел с таралды. 


Сол 40-50 құ рамдас бөл кт ңорныназерттеуш ғалымдарб ркүн 4000 немесе 
5000 заттыңтүр найтпағанда, 400 немес е 500-д тауыпалса, жағдай дың қалай болатынын 
6 зжақсы елестете аламыз. Қз рг адамө з денес не қажетт нағыз шик заттың 
тұ тастығынұ мытыпкеткенсия қты; не оларб6 рден оныңиел Гг нде болмайды 
немесе ол оларды алу мүмк немес депс анайды. С ондықтан ол ө з ағзасының 
қажетт л ктер н қанағаттандыру үш н олардыб р-6 рлептабуүш нәрб рбұ рыш 
пен бұ рышты здеу керек. Зерттеуш ғалымдар форму лалары ө здер не белг л 
жә нек таптарда бас ылған заттарды ғанағылыми депс анайды. Олар бидай дән н ң 
құ рамдас бөл ктер н ңтолық формулаларын 6 лмег енд ктен, олардан ғылыми 
ештеңе кө рмейд .Бұ л оңай алынатын, барлық жерде кездесет нжә небәр не 
белг л «жалпы» зат.Б рақ олар жаңа қорект к құ рамдас бөл кт тауып 
оның форму лас ын тапқан кезде бұ л мүлдем бас қамә селе. Соданкей н ол ғылыми болады; 
оның ашылуы медиц инас алас ындағы үлкен жең с рет нде бағаланады жә не оның 
үст незауыттарға дәр х аналарғажә не емх аналарға жаңаж г ерменынта- 


ж геренг зд .Мұныңбәр адамның ақ нанынан бас тартқысы келмейт нд г нен. 


Қалай болғ анда да, адамдар ау ру дан құ тылудыңб рден-6 ржолы - алдымен қатаң 
шектеу, с оданкей нқорект к құ рамдас бөл ктерд ң жаппай жойылуына мүлдем 
тыйымсалу екен н мойындауы керек. 


Олүш н жауапты орг андар кең нен нас их ат жұ мыстарын жүрг. зу керек 


жә не жаппай қырыг-жою ға жол бермеу үш нбелсенд шаралар қабылдауы керек 
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қорект к құ рамдас бөл ктер. Оларшик азық-түл к қос палары нан 
тағамдардың жаңа с орттарын алуы керек жә не оларды тамақтану ә деттер 
6 рт ндепө згерет нх алыққаұ сынуы керек. Нә тижес нде, қаз р 
адамзатты мазалап жүрг ен ауруларб рт ндепжойылады жә не орас ан зор 
экономикав м рсүру құ нымызғаә серетед 


Шик затқаайналғанғадей нб зд ңотба ымыз күн неб р 
кел нантұ тынатын болса, қаз рб ркел бидай 8-10 күнге жетед .Ақ 
нан диетас ындамен бая ғыдаө лу мкерекед ,6 рақөм рберет н 
бидай дың арқасындаменәл күнгедей нөм рсүр пжатырмын жә не 
мен кемдег енде 40-50 жыилөм рсүрет н месен мд м н. 


Шик затпен тамақтану дың денс аулығын с алыстыру 
Балаладып с р пжеу-п с р лгентағамды жеуден 
келет нзиянды рас таудың ең жақсы құ ралы 


Қағидаларды ең алдымен күнд зг балабақшаларда балалар 
үй нде, аурух аналар мен ме йрамх аналарда қабылдау керек, с оданкей н 
оларды жалпы х алық арас ында нас их аттау арқылы нас их аттау керек. Мен 
келт рген анық, бұ лтартпас факт лерменкөз анық ғалымдарб рден 
жұ мысқак р сед депүм ттенуге болады.Б рақ ег еролар қос ымша 
нақты дә лелге ие болғысы келсе, менкелес сынақты ұ сынамын. 
БалаларүҮй н ңб р ндег сәбилерек 6 рдейтоқабөл н п 
6 р нқа рг медициналық ә д стермен тамақтандырс а,ек нш с н 
шик тамақтандыру принц иптер мен тә рбиелеу керек. С оданкей нек 
топтың денсаулығыб рб р менсалыстырылсын. Бұүлек жүйен ң 
қайсысының тамақтануы шын мә н нде ғылыми жә не гуманитарлық екен 
бүк ләлемгеәу батанбелг л болатынынакүмән мжоқ. ДӘЛ 
ос ындай нә тижелерд аурух анадағы нау қас тарды емдеуәд с нбей мдеу 
арқылы алуға болады. 


Кө птгег ен қарапай ым адамдар мұ ндай «тәж рибелерд » балаларға 
жас ау күнә немесе зиян депесептеп сынаққа қарсылықб лд ру мүмк н. 
Алай да ег ер мұ ндай адамдар аздаптерең рек ойланса баланыңөм р мен 
денс аулығын қорғау үш н оны тазақорект к заттардың толық жиынтығымен 
тамақтандыру экс перимент емес екен нтүс нед 
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табиғаты бойынша адам ағзасы үш н. Нағыз экс перименттер- ғылымның атын 

жамылып, зертх анадаә л ә реңтанылған с интетикалық заттардыңб рнеше түр мен 

жүрг 3 лет н,соныңс алдарынан миллиондаған балалар сә бил к шағындаө м рден 

кет п атаанас ын ауыркүйде қалдыратын адамг ерш л кке жатпайтын сынақтар. 

қайғы. Экс перимент деген м 3- 1001 азыгвтозған тамақ өн мдер менулану 

арқылы х алықтың денс аулығымен ойнайтын жә не жаңа ауруларды ту дыратын операц ия лар. 
Бұ л ауруларды ө ркениет ауруы депкүлк л түрде атайды, мұ ндай «ө ркениетте» 
ұятсыз жә не мұ ндай ауруларды ту дырған жағ дай ларды надандық, жабайылық немес е 


жабай ылық депатауға болады, 6 рақ ешқашан ө ркениет емес. 


Ғылыми мекемелермен жауапты мемлекетт к орг андарм ндетт 
Шік затпен тамақтану мә селес нары қарай қарас тырыңыз 


Кеш кт ру 


Ментүбегейл жә несоныменб ргевөте қарапайым жә не табиғиә Д ст 
ұ сындым, ол арқылы адамзат жер бет ндег барлық аурудан құ тылады. Бұ л барлық 
ғалымдар, дә р г ерлер, зиялы қауымжә не жауапты мемлекетт к орг андар шұ ғыл 
түрде назар ау даруы қажет ө те маңызды мә с еле. Олармен ңкө зқарас тарымның 
қате екен нкөпш л калдындадә лелдеп нег зг эксперименттер арқылы оларды 
жоққашығаруы керек, немесе оларө здер н ң шындықтарын рас тап, оларды с жүз нде 
қолдану үш н қажетт шараларды қабылдауы керек. Атапайтқанда ег ердә р г ерлер 
қандай даб рнемқұ райлылық немесе үнс зд к танытса, оны жалгы жұ ртшылық 
олардыңөр с немесе жұ мысы қысқартылмауы үш н ауруларды болдырмауға дайын 
емест г н ңайқынкөр н с рет ндетүс ну мүмк н.Менө збасыммұу ның 
дұ рыс екен несенбейм н,ө йткен мұ ндай мей р мс задамдар аз болуы 
мүмк н;6 рақ дәр г ерлерақшатабу дан дажоғары жә не зг мақсатты көздейт н н 
жә не олардың мақс аты, шын мән нде, ғылымғақызмет ету, адамзатқа қызмет ету 


екен ноңдә лелдеугети с. 


Асыл, қоғамдық рух ты жә не альтруист дәр г ерлершик тамақты қабылдау 
арқылы армандаған мақс атынажетед , әл адамгерш л кке жатпайтын,өз мш л 
жә не ашкөздәр герлеродан ө здер н ңжеке шығынынкө ред .Тамыры тереңә дет- 


ғұ рыптарды ө зг ертуд ң болжамды қиындығы тек қанаақтау рет нде қызмет ету мүмк н. 
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зұ лымадамдардың с араңдық мүдделер н жабу. Шик тамақтың ашылуы - 
ас ылды қорлықтан, жақс ыны жаманнан, дана мен дананы ажы рату дың ең 
жақсы мүмк- нд г 


Шік тамақты нас их агтаудан ас қан гуманитарлық қызмет жоқ. 
Бүк л адамзатты ғасырлар бойғы ұ йқысынан оятып көз нашып 
әлс регенкүйзел стен арылтып қаз рг қорқынышынан арылту қажет. 
Байларө з ақшаларын осы ске садақаберу керек; зия лылардың млы. 
Қоғамдар құ ру, клубтар құ ру, г азет шығару,к тапшығару ө те қажет. 


Сондай-ақ, демалуға ойын-с ауық ген с портпен шұ ғылдануға барлық жағ дай 
жас алған кеңсанаторийлер с алып 6 рнеше айлық «түрме» арқылы с ол 
адамдарды с ауықтыруға, жас артуға дес труктивт нанымсен мдерден 
арылуға кө мектес п ағарту үш н қажет. қажетт ақпарат пенер к- 

ж гер жоқ.Б згекерег жоқш ркеулер, мектепгер мен 

аурух аналар с ия қты қажетс з ғимараттарды с алу дангөр осы мақсатқа 
ақшамен күш жұ мсау ә лдеқай дагайдалыәр құ птарлық. Шик зат жеу - 
бұлб6 зқай зиялы шынымен ерк н жә не шектеус зпайымдауғаие 
екен ннемесе қай адамның х алықтыңденс аулығы мен ә л-ауқатына 
мүддел екен нтексеруге болатыннег зг тас. Тарих мұ ндай 

тұ лғалардыңес мдер налтынәр пгермен жазып қалдырады. 


Шындықты айту күнә емес 


Кейб реулермен т л өтк рдепайыптайды. Мен тамақ 
жейт ндерд қан шер, фиц идист жә не қылмыс керлер депатағанымда, 
мен айыптағыпотырған жоқпын; Мен тек шындықты айтыпотырмын, ашы болс ада. 
Анасүйг ен перзент н ңаузынұ қыпты қолымен ыстық тамаққа 
толтырса сә би н ңмүшелер нзақымдап ауруға өл мге апарады. 
Дәр герк шкентай балаларға арналған «қорект к» жә не 
«жең лс ң мд »тағамдардан тұ ратын диетаны дайындаған кезде жә не 
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көкөн стерменжем стерд ңесеб нен жас анды дә румендерд ңтаблеткаларын 


тағай ындай ды, ол одан даүлкен құ қық бұ зушылық жас айды. 


Күнсайын мен тағдырдың таңғаларлық ирония сы бойыншаә лс здермен 
ауру адамдарө здер н ңдерт не себепболған заттарды емд к депсанайтынын 
жә не оларды ашкө зд кпгенжейт н н,алкер с нше, жалғыз нә рседен 
қорқатынын бай қай мын. Оларды денс аулықты қалпынакелт ре алатын заттар 
(шик көкөн стерменжем стер),ө йткен олар оларды қайғы-қас рет н ң 
себеб депс анайды. Миллиондаған адамдарудыңөм р осықатетүс н кт ң 
кес р ненғанақұ рбан болады. Қайғылы оқиғаныңтерең не енг ен адам ешқашан 


с алқын жә не бей-жай қала алмайды. 


Жоюғақарсы ешқандай заңдық кедерг жоқ 
Адамзат зауытына арналған шик зат 


Ти ст теге-теңд кте шамалы ақау пай да болғ анда 
уездө неркәс 6 нежетк 3 лет ншик зат, жауапты адамдар 
немқұ райлылық үш н айыпталып жауапқа тартылады, ал адам зауытының 
дұ рыс жұ мыс стеу үш нқажетт шик затты ж асұ мдық жалғандық 
жас ағандар жи бос жүред .Ғылыми дамудың қа рг ғасырындаең надан 
жә не ақымақ адамның табиғи азық-түл көн мдер назғындаудың жаңа 
әд стер н здеуге жә нееңкүлк л жеуге болатын тағамдарды 
ойлаптабуғажә не сатуғаұ сынуғаабс олютт құ қығы бар.Б рақ, ерекше 
таң қалдыратыны,өм р нт р жасушалардың биолог ия лық қызметтер н 
зерттеуге арнаған ұ лы ғалым, ұ лы цитолог немесеөм р ндег басты 
мақс аты - ағзадағы жас ушаларды зерттеу болыптабылатын диетолог тың. адам 
үш нм нс здиета осындай азғындалған заттардыңүй нд с нсатыпалады 
жә не оларды өз н ңтаңдайының бұ йрығын бас шылыққаалаотырып тым 


немқұ райлылықпен жә не бейқамдықпен ө з жасушаларынаұ сынады. 


Б рқарағанда 6 зөз м зд босататынымызсенг с зболыпкөр нед 
шик тамақ арқылы барлық аурулар. Б рақ ұ сыныстыңұ лылығы 
«сенус зд ң» оңай орындалған шындыққа ай налуында Азық-түл кке 
тә уелд л ктен бас тартудың қиындығы идеалды жүзеге ас ыруғакедерг 
рет нде қарас тырылмауы керек. 
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шик тамақ; кер с нше, ол адамзат балас ына жаудың күш нөлшеуге 
арналған шара болуы керек жә не жаңатуған нә рестен ңағзас ына 

ос ындай қорқынышты құ быжықтыңену не жол бермеу үш нбар 
күшж гер м зд салуғаитермелеу керек.П с р лгентамақты 
тас тапкету қиынғас оғатын, зия нды ә деттер нәл десақтаған адамдар 
дашындықты рас тап, ө скелеңұ рпақ пен адамзаттың болашағы үш н 
уағыз айту арқылы с ол шындықтыңжең с үш нкүресу керек. 

жә не шик затты жеу гринц иптер н жә не бас қадақолжет мд 

құ ралдармен түс нд ру. 


Ә рине, с ол ойы тар, артта қалғ андарғ а 
П с р лгентағамдар мен дәр -дә рмект ңпайдас ына қайтымс ыз бейтарап 
адамдар шик. тамақтандыру принц иптер тымжет лд р лген,6 рақбүг нб з 
әрб ргрогрессивт идея немесе ұ лыө нертабыс жылдар бойы қуғынға 
ұ шыраған ортағас ырдаемес, ғарыштық дәу рдеөм рсүр пжатырмыз. надан топас. 
Бүг нг таңдаб зд ңалдымызда адамзат баласыныңт р қалуы немесе 


жойылуы мә селес тұр.Ек лену- адамгерш л кке жатпайды. 


Қоғамдық орындарда шик жеу үлкен гайдаә келед 
Экономикажә неөм рсүру дең ей нб рнеше адамкө теред 
Уақыт 


Ог пен қорект к заттардың керемет с аны жойылады 
пиллинг , тазарту жә не ө ңдеуд ңкөптег ентүрлер мен. Мыс ал 
рет нде 100г раммөск нбидайдың6 ркилог рамм бидай дан алынған ақ 
нанға қарағанда қорект к құ ндылығы жоғары екен найтуғаболады. 
Жүгер ,дәнд дақылдар көкөн стерменжем стерд ңбарлық 
бас қас орттары дадә лс олай. Егерб збүг нде жануарлардың барлық 
азық-түл ктер нен бас тартатын болс ақ, ә лемдеөнд р лген 
көкөн стершик күй нде жег ен жағдайда, ә лемдег қаз рг 
х алықтанб рнеше есе артық тамақтандыруға қаб летт болады. 
Адамдардың с ол қорект к заттарды жою ғажұ мс айтын еңбег ,уақыты 
мен ақшас ы туралы ойлас ақ, шик. жеуд ңнақтымән одансайынтүс Нн кт 
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ә ртүрл денсаулық сақтау министрл ктер н ңде, жалпы жұ ртшылықтың дас ол 
қорект к заттардың жойылуымен ағзаларымызғаә келет нзиянды жоюға 

үм ттенет нмедиц иналық шығындары. Мен осы мә селе бойынша қос ымша 

мәл меттералғысы келет нкез келг ен адамға нақты дә лелдерарқылы ө з 

мәл мдемелер мн ңшындығынкө рсетуге дайынмын. Осы мә селеге 

немқұ райлылық танытып, жеке тә уелд л ктер нақтау үш носынау ашы 
шындықтарға құ лақтарын жабатын жау апты тұ лғаларды тарих ешқашан 


кеш рмейд 


Олардың шик тамақтану принц иптер н қабылдау дан бас тартуының ек 
себеб болуы мүмк н.Немесе олар адамзатып с р лгентағамның «рах атынан» 
«ай ыру дан» гөр аурулардың бар болуына шыдау ды жә не с оның нә тижес нде қол 
жетк зген«ғылымжет ст ктер н ң»тұ тас сериясын с жүз нде 
қолдану мүмюк- нд Гг нен бас тартуды қалайтындарын мәл мдеу керек.көп 
еңбектенд немесе менұ сынғаннег зг сынақтарды орындау арқылы олар 
шик тамақ адамдарды ау ру дан арылтпай, шын мән нде оларғакө 6 рек зиян 
тиг зет н ндә лелдеу керек. 
Олар мұны стеу мүлдеммүмк немес депс анайды. Бұ дан шығатыны, олардың 


6 р нш гпайымдауларынас үйенуден бас қа балама жоқ, оның шектен тыс 
адамгерш л кс здг барлығынадаая н. 


Сондықтан, мен барлық бейкүнә балалардың атынан шик жеуге қарсы 
шыққандардың бас гас ө зге ө з қарсылықтарынб лд ру нталапетем н, с ондаолар 
өздер н ңти ст жауаптарын алып қоғамдықп к рқажетт қорытындыларды 
шығарыпөзп к р найтуғамүмк нд к алады.түпп Лл кт жәнеәд Лл 


үк м 


Әрб радамнақты жә не интег ралды шик затты тануы керек 


Оныңденес н ңматериалдары 


Әрб ржеке адамб ркүрдел н ңмақтанышиес 
Дүние жүз ндег зауыттар жә не ол зауыттыңүзд кс зжұмыс стеу не 
жауапты. С ондықтан ол с ол ғажайыпзауыттың нағыз,м нс зжә нетұ тас 


шик затымен жан-жақты танысуы керек. 
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Бұлшик заттыңтұ тастығы қа рг биолог тардың тамақтану 
жөн ндег оқулықтарындакө рсет лген белоктардың, майлардың, 
көм рсулардың витаминдерд ң, минералдардың жә не калория лардың 
мө лшер мен анықталмай ды. ОыП с р лгентағамдарғаарналған рец епттерд ң 
ұзынт з мдер нқагар қою арқылы анықтау мүмк немес. 


Б зд ңғажайыптабиғаты мыз миллиондаған жә не миллиондаған жылдар 
бойы жә не еңдә лесепгеулерарқылы адам ағзас ынақажетт ажырамас 
шик затыб р кт рд , оларды тамашаүйлес мде жә не қажетт 
мө лшердеб р кт рд ,оларғаөм рберд жә не оларды көкөн стерге 
шоғырландырды. денелерт р жасушалартүр нде. 
Тамақтану дың барлық құ пия сы с ол жасушалардыңөл немесет р болуынабайланысты. 
Өл жасушалардан тұ ратын заттарешб р жағдай да адамзауыты үш ншик зат 
бола алмай ды. 


Адаммөз н ңгроюрц иялық сез м нжоғалтпауы керек жә не ақыл- 
ойдыңшег нентысөз н ңө нертабыс тарына мақтануы керек. Жеке 
тағамдық құ рамдас тарды зерттеуде биолог тар орас ан зор қиындықтарға тап 
болып6 зд ңбағалауымызғаә бден лайық кө пгег ен маңызды жаңалықтар 
ашқаны рас. Алай дабұ л жет ст ктерд ңбарлығын адамның қаз рг тех никалық 
жә не пс их икалық дамуынақатыс ты ғанаүлкен депс анауға болады. 
Табиғ аттың ең жоғары даналығына қарсы,т Пт еңкө рнект ғалымдар 
өздер н ңбарлықб л мдер мен жә не сансыз жаңалықтарымен бес 
жас тағы баладан ас қан түс н ккеие емес. Демек, олардың табиғат с алған 
шик заттыңүйлес мд. л г ментұ тастығын бұ зып қоғамғаө здер н ң 


балалықб л мдер нкемелғылымрет нде таңнуғақұ қығы жоқ. 


Тамақөн мдер н ңсырынаүң лугетырысатыны сөзс 3 
Ғалымдардың түгк мақсаты - адам ағзас ынақажетт қорект к заттардың 
барлығын тану, олардың с алыс тырмалы мө лшер н анықтау жә не оларды 
6 р кт ру.Бас ққашаайтқанда олар бидай немесе жасымық дән н жас анды 
түрде дайындап оғанөм рберуд қалайды.Б рақ адам мындаған жылдар бойы 
тынымсыз еңбектенкей нқолжетк зе алмаған нә рсен табиғат бүг н 


6 згетег нбер потыр. Тағы не қалай мыз? Даналығынакүмә нданбай мыз ба? 
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Ғалам немес е етке тә уелд л к адамды адамсенг с зақымақтық жас ауға 


итермелей ме? 


Б згекөб рек қәжет депойлау ө те мағынас ыз жә не қау Пт 
ақуыздар немесе бас қақорект к құ рамдас бөл ктерөс мд к 
денелер ндег менсалыстырғанда Ег ерс оңғысыныңқұ рамында белоктардың аз 
ғанамө лшер болса ондаб зд ңденем зге артық қажет емес дег ен 
қорытынды шығады, ө йткен 6 зд ңағзамыз миллиондаған ғас ырлар бойы дә л осы 


мө лшерде құ рылып, дамыды. 


Кейб радамдар дене туралы үнем сө йлескенд ұ натады. 
құ рылыс материалдары. Ег ер«толық теңдест р лг ен» жануар ақуыздары 
мен «қорект к тағамдар» ә рұ рпақтың бойынб рмиллиметрге дей нарттыраалса, 


бүг нде адамның бойы 6 рнеше метрге ө скен боларед 


Жаппай өнд р лг ен жас анды витаминдер ешқашан қорект к құ рамдас бөл к 
рет нде қызмет ете алмайды, ө йткен олар адам ағзас ынатүс кеннен кей нбес 
минут ш нде оларб зд ңағзамыздың функц ия ларын толығымен тоқтатады; бас қаша 


айтқанда, олар6 зд өл мге апарады. 


Кез келг ентағамды белг л 6 рдә руменн ңнемесе кез келг ен басқа 
қорект к құ рамдас бөл ктерд ңкөз рет нде қарстыруөтеөк н шт көрегенд к. 
Барлық орг аникалық қосылыстарб6 рдей дерл к құ рамдас бөл ктердентұ рады, 
6 рақ олардың құ рамы мен молекулалық құ рылымының айырмашылығына 
байланысты физикалық жә не х имия лық қасиеттер бойыншаерекшеленед 
Сонымен, спирттер мен қанттардыңб рдей х имия лық элементтерден (көм ртек, 
сутег жәнеоттег )тұ ратынынбәр 6 лед ,6 рақ олартүс ,дәм және 
сыртқытүр бойыншаайтарлықтай ерекшеленед .Кұ стардыб ртұ қымнемесе 
дән барторлардаұ с тайды, ал үй жануарлары көб несеб рғанашө ппен қоректенед 
Дегенмен, бұлт рш л киелер нә руыздармен, майлармен, витаминдермен жә не 


минералдармен толық қорын ө здер не бер лгенб ртағамтүр нен алады. 


Ауруларды жалған дә румендер, дес труктивт антибиотиктержә не ә ртүрл 
уланулар арқылы емдеу этиолог ия лық жә не нег зг пайымдауларғаемес, 
с имптоматик алық, айқын жә не қарама-қайшы деректерге нег зделгенүм тс 3 


экс перименттер болыптабылады. 
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Е шқандай жас анды витамин отқа жағылған табиғи витаминдерд ң тамаша 


тепе-теңд г нқалпынакелт ре алмайды; ешб рулы зат бұ зылған орг андар мен 
бездерд ң қалыпты биолог ия лық функц ия ларын реттей алмайды; ас үйде жойылған 


табиғи антибиотиктерд ң орнын ешб рантибиотик алмас тыра алмай ды. 


Жану арлар жараларын жалап е меейд . Олардың с екрец ия лары мен 
с лекейлер бактерицидт к қасиеттергеие.П с р лген адамның 
секрец ия лары, алайда, мұ ндай қас иеттерден айырылады. Шик тамақтанатын адам 
ауырсуық тию қауп нентыныс алу жолдарыныңұ лпаларынан бөл нет н 
секрецияларарқылы құ тылады, алп с р лг ентамақ қақырық пенс лекей 


ағындарын шығ арады, 6 рақәл де сол қау пке қарсы тұ раалмайды. 


Пс р лгентамақтану ду р -бұлтәуелд л кдәу р, 
Ы рымдар мен микробтарүстемд к етед 


Заманауи медиц инаны бос наным-сен мдерд ңшиелен скенторы 
қоршап алған. Бүк л медиц иналық қызмет с имптомагик алық, ай қын, алдамшы 
жә не қарама-қай шы деректерге нег зделг ен, ал ең маңызды жә не нег зг принцип 


ұ мытшақтықтакөм лген. Бұл- ИНЖЕНЕР КӨРСЕТКЕНИНТЕГ РАЛДЫ 
ШИКІ ЗАТТЫҢ БІРІҢІЗ ҚАМТАМАСЫЗ ЕТІ ЛУІ НЕ АРНАЛҒАНЗАВОДТЫҢ ТИІ МДІ ЖҰМЫ СЫ. 


Бұ л жағдай да АДАМ ФАБРИКАСЫ НЫ Ң ИНТЕГ РАЛДЫ ШИКІ ЗАТЫ ТІРІ 
ӨСІ МДІК ЖАСУШАЛАР БОЛАДЫ, БАСКАЕ МЕС. 


Б рнеше тех никалық жет ст ктерге мас болған бүг нг адам 
өз нөркениетт ңшарықтау шег нде елестетсе, шынмә н нде ол ең қарапайым, 
табиғи емес жә не қорқынышты қорқыныштыөм рд сүйретед 
Жалгы алғанда, с ая с ат, экономика, имандылық жә не денс аулық с алаларында адамның 
ақыл-ойы менсез м билейд жә не оныңә рекеттер жи ркен шт 
тә уелд л ктермен бос ырымдарға бағытталады. Өм рд ңең маңызды жә не 
нег 3зг мә селелер нұ мытаотырып, адамдарек нш дә режел маңызды емес 
нә рселерд асырас лтеп оларды өм рл к маңызды мә с елелерг е ай налдырады, 


с оданкей нолар орас ан зоруақыт ген рес урс тарды ыс ырапетед , 
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дұ шпандар, қан мұ х иттарынтөг п, жалпығаортақ күйреу мен 
жой ылуды таратады. 


Өткен тарих шылар шетелд к жаулап алу шылардан алынатын алымдар мен 
алымдарды еңжексұ рын түс термен боя ған. Ал, бүг нде мемлекетт зг нн 
ұстаған тұ стаө ркениетт ,ғұ ламас анаған ерлерө здер н ңжеке 
бас ының құ марлығы мен амбиц ия сын қанағаттандыру үш нтүрл 
заңдас тырылған с ылтаулармен ө з х алқының жалгы табыс ының 90 пай ыздан 
астамынтә рк леуде. Олартемек , алког ольд жә не алког ольс з сусындар, 
шай, кжкаожә не кофе өнд руд ынталандырады, мұ ныңбәр халықтың 
денс аулығынанұ қсан келт ред ,соданкей нсол кө здерден алынатын 
мемлекетт кк р ст ңөсу не мақтанады. Сондай-ақ 6 р отбас ының ақымақ 
ә кес балаларының ыс ырапеткенб рфунты есеб нентапқан аз тиынына, 


еңсорақысы, олардың денс аулығынанұ қсанкелт руд ңауырбағас ына 
қуануы мүмк н. 


Жеке дә румендер мен минералдардың қаз рг ұсыныстары мен 
ұ сынымдары ешқандай гай далы нә тижелерг е қол жетк зе алмайды, бұ л 
күшт тә уелд л кт ңәсер нен адамзаттың тамақтану ә деттер 
6 рт ндепқорқынышты түрде дамыпкеле жатқандығынан көр нед 
дә румендер мен минералдар жет спейт нқау Пт тамааөн мдер нөнд ру. 
Еңаз тынығусыз немесе тынығусызтемек ,алког ольд жә не алког ольс 3 
сусындар, печенье, тә тт лер, балмұ здақ, шұ жық, конс ерв лер, ақ нан, 
марг арин жә не бас қадақау Пт заттар шығаратын зауыттарүзд кс 3 
пай да болады. 


Мұ ныңбәр күндел кт өм рде осыны дә лелдейд 
Адамдарды парас аттылық емес, тамақ жейт н адамзатқатә н жойқын 
құ марлықтар мен бос ырымдар бас шылыққаалады. 
Бұ лә лемде ө те шектеул қызығушылық тудыратын тривиальды жә не 
қос ымшасұ рақтармен ай налыс атын кө птег ен топтар бар. 
Бұ дан былай ө ркениетт адамның бас ты борышы ә рс игаттағы 
тә уелд л ктермен ырымдарға қарсы шұ ғыләр батыл күрес жүрг зу 
болуы керек. Бұ л адамның қолынан келет нжалғызнег зг құрал 
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ол ә рқашан армандаған мол, бейб т, жайлы, сау, ұ зақ жә не бааыттыөм рге қол 


жетк 3 ң 3. 


Нақты дә лел мен ңкөз алдымда Шик затпен жеуг е болмай ды 
Менөзөм р мд сақтапқалдым,6 рақ менөз мд үнем азаптайтын барлық 
аурулардан арылттым жә не ертеөл мн ңқорқынышты елес нөз мнен 
толығымен қудым 61 жастаасх анажұ мысы тоқтап, зейнеткерл кке шыққанда 25- 


тег жсж Г тт ңденсаулығын, күшқуатын, қайрат-ж гер н жинадым. 


Айлар бойы мен күн не 16сағат жұ мыс стейм н,еңаз шаршау сез м н 
сез нбестен. Ментағы дап сет нөм рд ңтолық кезең нөтк зет н ме 


сен мд м н. 


Адәмжеу үш нөм рсүрмейд ,өм рсүруүш нжеу керек депжи айтылады. 
Енд тамақтануды мақс ат емес, мақс атқажету құ ралы депс анайтындардыңк м 
екен ндә лелдейт нуақыт келд .Осындай жандар мен ңүлг -ө нег емнен 
үлг алып алаңғашығып6 ржағадан бас,6 ржеңнен қол шығарып, адамзаттың 
әрб рнашақорлығымен күрес п бүк л адамзатқа жаңа бақытты өм рге жол 


ашс ын. 


Бұлк таптаталқыланатын тақырыптар жабық ес ктерд ңартындаталқылануы 
ти с арнайы сұ рақтар емес. Олар жалпы адамзатқа қатысты мә селелержә не 


әрб радамө з денес н ңнақты шик затын тани алуыүш нкөпш л к алдында 
қарас тырылуы керек. 

Өз н ңжә не балаларының денс аулығына мүддел барлық адамдардыңм ндет 
-шик тамақтану қағидаттарына қарсылық 6 лд рет ндерд ңдауыстарын кө тер п 


баспсөзгеөзсынп к рлер нб лд ру нталапету. оларғати ст жауаптар 
беруге жә не осылайша жалпы жұ ртшылықтың шик жеу доктринас ынадег ен 


күмәнд сей лту мүмк нд г 


Кос ымша 


Мен ңшик тағамтуралык таптары мды оқырмандар мағ ан жеке жә не 
жазбашатүрде жя жүг нед жә нешик тағамның арнайы диетас ының ег жей- 


тегжейлер нсұ райды.Енд шик жег шт ңтаңертеңг арнайы бағ дарламас ы жоқ, 


65 


Масһіпе Тгапвігіейі бу Соодіе 


түск немесекешк тағамдар. Қалаған уақытында, қалағанын жә не тә бет 
қаншалықты қажет болс а соншажейд .Б рақ тамақтандыру дың ерекше 
сағаттары мен заңдарынаүйренгенп с руш лершик тамақтандыру жүйес н 
де белг л 6 рережелермен реттеле н нкөрг с келет нд ктен, 

с олай болс ын. Оның ерекше зия ны жоқ. 


Бұ л,ә рине,б6 радамныңег жей-тегжейл рецептерд әз рлеу 
жә не кө пгег ен жаңатағамдарды қосуүш нә ртүрл мәз рлерд жос парлау 
мүмк нд г нентыс.Бүг нг танңдаб зкөр пжүргенсансыз түрл 
пс р лгентағамдар мен бұ зылған тағамдар мындаған жылдар бойы жә не 
мыңдаған адамдардың күш менб рт ндепдамыпкелед 
Адамдар тамақтандыру дыңең ақылға қонымды тәс л шик тамақ екен не 
сен мд болған кезде, кө птеген дә мд тағамдарб ртүнде пай да болады. 


Егерол ә детте тамақ дайындауға жұ мс айтынуақытыныңб рнеше аптасын 
арнаса ә рб рүй шаруас ындағы ә йелө зталғамынасай 6 зде баркө пгег ен 
шик тағамдардың қос пас ы арқылы керемет жаңатағамдардың алуан түр н 
әз рлей алады; жә не осылайшаол6 руақытта жалпы мәз рд байытады. 
Мысалрет ндеө з отбас ымызды алайық. 


Б рқатар с ынақтардан кей н мен дә нд дақылдар, дә нд дақылдар, картоп, 
баклажан жә не кем к сияқты тағамдарды тамаққатә уелд лершик тұ тыну 
мүмк немес депс анайтын тағамдарды ә ртүрл мө лшерде аралас тырып, 


дә мд салаттар жас ауға болады деген қорытындығакелд мт ІП ең 
сен мд еттәуелд 


Бидай, жас ымық, ноқат, үрме бұ ршақ т.б мол суғамаламыз. 
Б р-еек күнде кө ктепшығабас тағанда, 6 з оларды тұ шы сумен шай амыз. 
Соданкей нб6 збұлсуды ағызып кас трольд қақпақпен жауып, с алқын 
жерг е қоя мыз. Бұ л жағдай да оларды үш-тө рт күн бойы жеуг е болады. С ондай- 
ақ оларды мей 3, жаңғақ, құ рмажә не кө птег ен бас қажеуг е болатын 
тағамдармен 6 рге қабылдауғанемесе ә ртүрл салаттармен аралас тыруға болады. 


Салат дайындай мыз дес ек, бидай, жас ымық т.б. фарштанөтк з п 
картоппенсәб6б зд майдалапүкк штенөтк зем 3. 
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үкк шсоданкей нқияр, қызанақ, пия зды пышақпен жұ қает птурап көк 


бұ рышпенжасылкөкөн стерд ңб рнешетүр нұ сақтаймыз. 


Енд 6 золардың барлығын аралас тырып шик зә йтүн майын, жаңа лимон 
шырынын жә не аздаптаза бұ лақ суын қос амыз. С ондай-ақ жаңғақ, мей з, құ рма 
жә не т.б. қосуғаболады. Инг редиенттерд ңсалыс тырмалы мө лшер жекедә мге 
байланыс ты. Жазда мұ ндай с алаттарды мұ здатылған түрде жеу жағымды. 


Бұ лсалатты дайындауәд с ннег зге алаотырып, шпинат, с алат, баклажан, 
қызылша жә не тұ тас тай алғанда, жас ылдардың барлық түрлер н жә не бас қада 
көкөн стерд пайдаланаотырып ә ртүрл х оши стерменсыртқы 
түрдег кө птег енсалаттар дайындауға болады.,6 3д ңкөкөн с бақшалары 
нен қамтамас ыз етсе де, с алаттың маңызды құ рамдас бөл ктер дә нд 


дақылдар, дә нд дақылдар жә не картоп болыптабылады. 


Бұ лсалат бүк ладамзаттыңнег зг тағамынаай налуы керек. Байдың 


да кедейд ңде еңтолық нәр болыптабылатын бұ л ризықтың денс аулық 
берет н, күшберет н, тойдыратын, құ нарлы жә не арзан болуы с ия қты 
артықшылықтары бар. Бұ лұ зақ жә не салауатыөм рсүруге қажетт 
барлық фак торларды қамтитын тағам. Бұ л барлық ауруларға қарсы рец епт. Бұ л 
тағамныңб ртабақ қосымшажем стер менб рге адамның күндел кт 
қажетт л ктер нкқанағаттандыруғажә не соныменб рге оны барлық ауру 


түр нен жақсы қорғауғажетк Лл кт 


Кейб рсорттардың с алыс тырмалы қымбаттығын ес кере отырып 
Қыс татапшы болатын жем стерд ңкейб реулер шик жеу сол кезде 
қымбатқатүсед депойлайды. Оларшик жег шжыл бойы жаңап скен 
жем стермен қоректену керек депойлайды. Бұ л,ә рине, дұ рыс емес. Жем с- 
жидект ң мол мө лшер менүлкен тамақты ая қтайтын адамдар бар. Ег ер мұ ндай 
адамдар бұ л жем ст ә детте тұ тынатын нанныңб рбөл г менғанажесе 
(6 рақ, ә рине, бидайдың шик түр нде), олартолық қанағаттанады. Ос ылай ша, 
оларп с р лген тағамдарды, шайды, кондитерл көн мдерд жә не бас қада 
бұ зылған жеуг е болатын тағамдарды дайындау кез ндег шығындар мен 


қиындықтардан құ тылады. 
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Бидай, г рек жаңғағы, тамыржем ст лерсияқты жылдың барлық 
мезг л нде бағасы шамалы ғанаауытқуы баркейб разық-түл ктербар. Сонымен 
қатар, жанап скенжем стермаус ымдаболған кезде арутықшылыққаие болуы 
мүмк н; осылайша, тұ т ағаштары кө пболған кезде 6 зөз М 3Д нег 3 нен 


тұ тпен, с ондай-ақ жүз ммен жә не бас қадажем стермен қоректей аламыз. 


Қыстатабиғикетт р лгенжем стерд ңкө птег ентүрлер нсуық 
суғасалып шик компотқа ай налдырып, үлкен ржх атпен жеуг е болады. Бұ л 
компотқа жаңғақтар, п сте, ө скен бидай, кардамон немес е ваниль ұ нтағы жә не т.б. 
қосуғаболады. Шик компот қыстаеңүнемд жә несоныменб ргеең 


жағымды тағам болыптабылады. 


Жаңғ ақтарды, бадамдарды, п стелерд жә не жаңғақтарды табиғи күй нде, 
бас қакегт р лгенжем стермен аралас тырып жеумен қатар, 6 з оларды ұ нтақтап, 
ә ртүрл басқап ш ндерде пай далана аламыз немесе шик көкөн с 
х очпочкасы немесе ә ртүрл компоттармен аралас тыра аламыз. Шик 
жейт ндерд ңеңдәмд кондитерлер - «Х алва» немесег рек жаңғағы, 
бадам немесеп стеден жас алған тә тт ет.Бұ ларұ сақталған, кардамон, 
ваниль немесе шафранмен дәм не қарай дә меллед жә нек шкене квадраттарға 
кес лед .Бұлх алваә ртүрл жасылкөкөн стерменб рге еңүлкен 
дә ммен жейд .Оны салат жапырағынас алып сэндвич рет нде жеуг е болады. Жаңа 


п скенлимон шырыны қос ылған су балаларғабер лу мүмк неңжақсы сусын болыптабы 


Қорытындылай келе, оқырманныңес не тағы даө те қажет 
ә рқашан есте ұ стау керек маңызды жағдай. Шик тағамды қабылдау дың 
бас тапқы кезең нде құ мар адамдар шик тағамныңө здер үш нзиянды және 
оларды ә лс ретет ннемесе ауруға шалдықтыратындай ә с ер қалдыратын ә ртүрл 
ыңғайс ыздықтарды сез ну мүмк н.Диетолог ия дағы барлық қате жә не апатты 
тұ жырымдамалар ос ындай айқын жә не қарама-қай шы ә с ерлерден бас тау алатынын 
есте ұ стаған жө н. Сондықтан с ыртқы белг лерешқашан жұ мысты 
жартылай қалдыруғас ылтау болмауы керек. Соңғы нә тижелерд күту керек, 
оған6 рнеше аптанемесе айларкету мүмк н.Б рақегерп с р лген 
тағамдар кейде шик қорект к заттармен аралас с а, бұ л нә тижелерө те 
кеш ктір л пти мд болмауы немесе мүлдемкер нбеу мүмк н. 
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Олардың қолайс ыздықтары емд к реакц ия лардан бас қаештеңе емес 


жә не оларғакө рсет лг ен қарс ылық арқылы олар барлық бел л және 
белг с заурулардан құ тыла алады. 


Бұ л ыңғайс ыздықтардың еңұ заққас озылатыны, ә рине, құ штарлық 
пс р лгентағам Алайда, мұ ндай жағдайлардасез лет н«аштық» 
серп н нқалыпты немесе сау жасушалар емес, азып-тозған, пай дас ыз жә не 
белсенд емес жасушалар жә не денеде жиналған улар ынталандыратынын 
ә рқашан есте ұ стау керек; бас қаша айтқанда, ағзаны ыс ырәпетет н 
аурумен. Сондықтан, дә Лл с ол «аштық» сез м нетө тепберу жә не оған 
қарсы тұ ру ажққылыб зсолуларды жоя аламыз, түкке тұ рғысыз 
жас ушалардың болу ынан құ тыламыз, белсенд жасушалардың қажетт 
толықтыруын жас ай аламыз жә не барллық иг л ктерүш н6б ррет 
қамтамас ыз етем з.жақсы денс аулық. Сол «аштыққа» ә рс ағат шыдамдылығымыз 
- дертке қарсы күрес м зд ңжең с 


Тег еран, 1963 ж 


жхж 


ЕКІНШ БӨЛІМ 


Адам ағзасының құ рылысы 


Бұлк таптамен талқылайтын тақырыптар арнайы мә с елелер 
емес. Олар жалпы адамзатты қозғайтын сұ рақтар. Олар денелер бар жә не 
өм рсүрет ндерд ңбарлығынаә серетед ; олараузы бар, жейт ндерд ң 
бәр не қатысты. Сондықтан дамен оқырмандарымның кө пш Лл г 
түс нбейт нғылыми детальдар ментүс н кс зтерминолог ия мен жазуымды 
6 тептас тамай, ө з тұ жырымдарымды жалгы деректер мен дә лелдерг е сүйене 
отырып, бары нша қарапайымт лде жазуғатырыс амын. Мен ңдә лелдер мде 
мен зертх анәдажет лмегенә д стермен алынған кө птег ен айқын 
жә не қарама-қайшы деректерге немес е одан да жаманы, мұ ндай деректерге 
нег зделг ен кез келг ен қате болжамдарғас енбейм н.Менұ сынатын 
дә лелдертабиғаттың бұ лтартпас заңдары жә не нег зг тұ жырымдар арқылы 
алынған жалпы қорытындылар болып табылады. 
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тәж рибе жә не оны ә лемн ңкезкелг ен бұ рышындағы ә рб радамө з 
оңай с ынап текс ере алады. 


Шындығында шик жеу туралы түс н к соншалықты қарапайым, оны 
ек қарапайымсө йлеммен қорытындылауға болады: адам денес н жас аушы 
оғансә йкес шик затты дажас аған; егерб зсолшик затты денег е толықтай, 
оларға қол сұ ғусыз жетк зсек, адамағзасы ешб рауруғашалдығусыз 
өм р н ңтолық кезең ная қтайды. 


Осыек сөйлемн ңшынмән с нтүс н п оған қажетт ой мен 
ой с алаалатындай көз анық кез келг ен адамбүг нг адамныңтамақтану 
жүйес н ңқандай ая нышты күйде екен н оңай аңғара алады. Ол 
с ондай -ақ ө ткен ғас ырлар бойы адам ауруларымен күрес у с алас ында адамдар қате 
жә не қау пт құ ралдарғажүг нген нжә не оныңүст не бұ л құ ралдардың 
барлығының аурулардыңнег зг себептер мен байланысыө те азекен н 
6 рдей оңай кө ре алады.. 


Жылдар бойы мұ қият оқып нег зг жекетәж рибеденкей нбүг нИ 
Табиғи тамақтану жүйес адамзатты барлық аурулардан құ тқарып қана қой май, 
соныменб ргеәрб радамғатыныштық, бақыт пен жайлылыққатолы керемет 
ұзақөм рд қамтамасыз етет н не күмә н жоқ. 


Бүг нг аданыңөм р -сансыз күнә лар, тә уелд л ктермен 
жамандықтардан тұ ратын қорқынышты қорқынышты түс. Рас ындада, адам 
балас ының барлық жаман жақтарын толық с ипаттау, оның дұ рыс тамақтанбау 
ә деттер нег жей-тег жейл санамалап оныңм нез-құ лқының қиян-кес к 
бұ зылғанын айтып ақырында мынаны кө рс ету үш н мыңдаған томдарды 
толтыру керек ед .солзұ лымдықтармен күресуд ңә ртүрл қате 
құ ралдаыныңб р .Б рақб зд ңалдымыздатұ рған ең басты мә селе 
- әрб радамаурудың қалай туатынын жә не оны 6 ржола жою дың 
түбегейл әд с қандай екен ннақтыб лу. 


Еңалдымен, 6 зд ңағзамыздың қандай екен нб6 лу керек 


құ растырылған жә не тамақтану деген м зне. 
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Б /з6 лет ндей,б6 зд ңпланетамыздғыт рш/л кб рр нш ретб р 
жас ушалы орг анизмдертүр нде пайда болды. Кей н рек сол жекеб ржасушалы 
денелерб рг пәртүрл топтарқұ рып кө пжас ушалы орг анизмдер гай да болды. 
Б рнеше жасушаның бас тапқы кооперац иясы уақыт ө те келе кө пгег ен миллиардтаған 


жасушадан тұ ртынт рр т рш л киес нтудыратын дә режеде дамиды. 


Әрб ржеке жасушаө з алдынакүрдел орг анизм,6 рақ с олай 
орг анизмдерд ң даму кезеңдер ә ртүрл .Еңқарабайырб ржас ушалы ағзалар 
судаешб рмақс атсыз қозғалатын ең қарапайым құ рылымды амебалар болды. Олардың 
жалғыз функц ия лары тамақ здеу, тамақтану, ас қорыту жә неек ге 


бө луд ңқарапайым процес арқылы кө бейту болды. 


Олардың қарапай ым ас қорыту мүшелер болды, оларуақыт ө те келе 

6 рт ндепдамыды. Дамудыңкей нг кезең нде бұ л жасушалартоптас ып көп 
жасушалы орг анизмдерд құ рады. Бас қаша айтқанда, жеке дарашылдықтың мақс атс ыз 
өм р ненбас тартып оларұ жымдық қызметт ңжиынтықүлг с ндеәрб р 
жасушаныңбелг  л 6 рфункциясын атқаратын ынтымақтастықөм р не 


кө шед 


Оған дей нг алғашқы адамның индивиду алист көм р нсалыстырыңыз 
т пт жекелег ен адамдар топтары 6 рге жұ мыс стейт нбүг нг ұлы 
елдерд ңб рлескенөм р менду рыс сө йлесе алады.Б:/рақб зд ң 
бүг нг дамыған қоғамымыздыңө з нде ерте замандағы жалқау ата-бабалары мызды 
ескетүс рет нпайдасыз, ақымақ, паразит жә не қылмысты кей Пкерлерд 
кездест руге болады. Дег енмен, мұ ндай жаратылыс тар ерекше дарынды жә не 


данышпан адамдармен 6 ргеөм рсүред 


Бұ л адамағзас ынадақатысты, мұ ндапайдас ыз, паразитт к жас ушалар даму дың ең 
озық сатысындаө те пайдалы жасушалармен қатарө здер н ңбяут рш.л г н 
жалғас тырады. Адам ағзас ында бездер, мүшелер, жүйелер жә не т.б. депаталатын 
ә ртүрл ұ йымдар мен мекемелербар. Бұ л орг андар мен жүйелерө з қызметтер н 
арнайы жас ушалардың белг л 6 ртотарыныңб рмезг лде күшс алуымен 
орындай ды. Б. р қызығы, бұ л мамандандырылған жас у шалар арнайы құ ралдардың 
кө мег менжә не олардың нақты функц ия ларын орындамай ды 
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сыртындақұ растырылған жабдық; кер с нше олардың ә рқайсысы 
өз н ңбүк лқұ рылымы арқылы ө те күрдел зауытқаай налады. 


Осылайша бүйрект құ райтын жас ушаларға арнайы дре наждық 
жә несүзг қондырғылары бер лед ,оныңкө мег мен олар қаннан 
бөл н п,.ағзағазия нды қос галар мен уларды нес еппенб рге шығарады; 
бездерд ң жас ушалары жас у шааралық сұ йықтықтан қажетт шик затты 
алады ((ныңшик заып с р лгентағамда з жоқ) жә не оларды 
г ормондарғ а ай налды рып, оларды денеге жетк зед ;бұ лшық ет 
жас ушаларында дене қозғалысын жас ауғажә не ауырмех аникалық 
жұ мыстарды орындауға мүмк нд к берет нарнайы жиырылу 
күш бар; ақырында, жүйке жасушалары мидың бұ йрықтары бүк л 
денеге жетк з лет нталшықтармен қоректенед . Демек, адамденес н 
құ райтын жасушалардың ә рқайсысы тырнақ, шаш, сүйек, бұ лшықет 
жә не без жас ушалары нан бас тап ми жас у шаларына дей нкөрш лер н ң 
функция ларынан ерекшеленет нбел л 6 рқұ рылымныңкүрдел 
зауыты. 


Толық болуы ө те қызық болатыны сөзс 3 
жас ушалардың құ рылыс ын жә не оларда болатын барлық ә рекеттер 
мен гроц естерд ңтабиғатынб лу.Б рақ ег ерадам қандай даб р 
ғажайыпарқылы жас у шалардың барлық жас ырын құ пия ларына жә не олардың 
сан алуан функц ияларынаен пкетсе де, оларды с ипаттау үш н мындаған 
емес, миллиондаған томдарды толтыру қажет, ал6 зд ңә рқайсысымызға 


оншақты өм р қажет болады. жазылғанның барлығыныңүст рт 
көр н с налыңыз. 


Кейб рмақтаншақ мақтаншақтардың мақтаншақ сө здер не қайшы, адам 
барлық осы мә селелертуралы ө те аз ақпарат бар. Оқу дағы ә рб р 
лгер леусайын ол алғанб л мн ңәл деоған жасырылған 
нә рселерд ңшекс забөл г екен не барған сайын 
сен мд болуы керекед .Дегенмен,6 рнеше тех никалық 
жет ст ктерге мас болған бүг нг әдамөз нғылымикемелд кт ң 
шыңында елестетед жә не ол ғажайыптар керемет не, адам ағзас ына 
ешб ркедерр с зжә неөзқалауыншақол сұ ғады. Шынмән нде, ол 
с оншалықты аңғал менменд ктен, ең қорқынышты 
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ай ла-шарғыларымен жә не одан да қорқынышты улармен с ол 

орг анизмде гай да болған бұ зылуларды жою үш нөте ақылсыз 

ЭКСПЕ РИМЕ НТТЕР жас айды. Шынындада, осы уақытқадей н 
ЭКСПЕРИМЕ НТТЕР, ЭКСПЕРИМЕНТТЕР ЖӘНЕ ТАҒЫ ДАЭКСПЕРИМЕНТТЕР 
арқылы ешгеңе жас алған жоқ. Оныңүст не ол солтәж рибелерд 
қорғанс ыз кедей жануарларғағанаемес, ө з денес не,сүй кт 


балаларына, бүк л адамзатқа жас айды. МАКС АТЫ НАЖЕТУДІ Ң БАСҚА 
ӘДІЛДЕРІНКӨРМЕЙДІ. 


Б рақ6 зә рқашан бұ лтартпас шындықты есте ұ стауымыз 
керек: қарапайымс ағаттың жұ мысы тураллыти ст 6 л м жоқ адам 
қолдың қарапайым қате қозғалысы арқылы бүк л мех анизмд бұ зудан 
қорқып оны жө ндеуге ешқашанк р спеу керек. Қаз рг 
ғалымдардың адам ағ зас ына жас ағантә ж рибелер нзауыттаб рнеше 
күн жұ мыс степ оныңтех никасын бұ зып қайтақұ рас тыруға 
ә рекеттенг ен жұ мыс шының мағынас ыз ә рекет менсалыстыруға 
болады. 


Жедел ауру кез нде емш ә рқашан табиғат, 6 рақ 
Емдеу дәр -дә рмекҡт ңти мд. л г не байланыс ты, ал 
кө пгег ен жағдайларда ауру дәр -дә рмект қабылдаудыңт келей 
нә тижес рет ндеөл мменая қталатын болсаөл мә рқашан 
аурудың табиғи ағымына бай ланыс ты. Созылмалы аурулардаес ртк , 
ә детте, жағдайды нашарлатып, ағзаны нашарлататынын атапө ту керек. 


Олай болс а, адам ағзалары дұ рыс жұ мыс стей бас тағанда 
не стеу керек? Дүниеде инженерө з зауытының барлық түрл 
құ рамдас бөл ктер н ңегжей-тег жейлер менсоңғы 
бұ рандағадей н таныс қандай адам ағзас ының барлық 
бө лшектер мен таныс адам бар ма? Ә рине жоқ. Жоғары да айтқанымдай, 
кез келг ен мех анизмд жө ндеу тек бер лг ен машинаның барлық 
бө лшектер н ажыратып қайтаб р кт рет ншеберл г мен 
қаб лет бар маманғағанасен птапс ырылуы мүмк н.Б рақ адамө з 
денес үш нбұл мақсатқажетуден қаншалықты алыс! 


Ондай жеғ дай да адамне стеу керек? Ол қолдарын қайырып 
тағдырының құ былмалы құ марлығына мойынсұ ну керек пе, ә лде 
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Жаңауларды үзд кс з ойлаптабу жә не олармен жас алған ақылс ыз 
тәж рибелерарқылы қайғы-қас рет ә келд ме?Б реу де, 

ек нш с деемес. Бақытымызға орай, адамө з н барлық аурулардан 
құ тқара алатын тез жә не ө те оңай ә д с бар. 


Инженер фабриканы математикалық жолмен с алғанда 
есептеулер арқылы ол осы зауытқақажетт барлық шик заттың 
сапас ы мен с анын, с ондай-ақ оның машиналарын гай далану жә не қызмет 
көрсетуүш нмұ қият болуды анықтайды. С одан кей нол оның 


нұ с қауларын мұ қият орындаған жағдай да, бер лг ензауыттың жұ мыс 
стеумерз м некеп лд к беред 


Тамақтану деген м зне? 


Әрб ринженер нақтылау үш нег жей-тег жейл есептеулер жас айтыны с ия қты 
Ол жобалаған зауытқа қажетт шик зат, с ондықтан керемет Табиғ ат 
еңдә лесепгеулерарқылы барлық жану арларғ а, соның ш нде адамдарға 
қажетт шик затты жас ады. 


Кәд мг зауыт салғымыз келсе, ең алдымен оған лайықты ғимарат 
тұ рғызамыз, с одан кей ноған барлық қажетт тех никамен динамо 
орналас тырамыз, ең с оңындазуытө нд. р ст бастауүш ноны қажетт 
отынмен қамтамас ыз етем з3.жә не шик зат.Енд адамағзасыөте 
күрдел құ рылымғаие болғандықтан, оның шик заты кө птег ен 
заттардан тұ ратынсә йкес нше күрдел сипатта болады. 


Табиғат бұ л бағытта орас ан зор жұ мыс атқарды.Б/р нш ден, 
жас ушалардың қарапайым құ рылымы үш н қарапайым құ рылыс 
материалдарын дай ы ндады, олар жас у шалардыңтүр не қарай ө зг еред 
Осылайша шаш жас ушалары құ рылыс материалдарының белг л 
6 ртүр н, тырнақтардың бас қатүр нталапетед .Бұ лшық еттерд ң 
бездерд ң жүйкелерд ңжә нет.б.Б рақ мұ ндай қарапайым 
құ рылымның жас ушалары ә з рге ешгайдас ыз; Енд олардың 
ә рқайсысыөз н ңнақты функциясынасә йкес келет нти ст 
жабдықпен қамтамас ыз ет лу керек, бұлүш нәл деқосымшақұ рылыс матери 
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с ол жасушаларды энерг ия мен қамтамас ызет п бездерд ңөНн мд 
жұ мысынақажетт шик загген қамтамас ыз ету қажет. 


Табиғат өз н ңмызғымас қамқорлығымен ос ының барлығын жинады 
материалдар, олардың с аны ондаған мыңғажетед . Бұ л материалдардың 
ә рқайсысының нақты саны бар. Осылай ша,6 рзаттүр ненб згемың 
г рамм қажет болуы мүмк.- н,ек нш түр нетекб рграмм үштенб р 
грамның мыңнаиб рбөл г ғанақажет болуы мүмк н.Бұ л барлық 
зауыттарда жұ мыс стейт нереже. Бұ л материалдар ә рқашан алдын ала 
белг ленген мө лшерде жасушалардың иел г нде болуы маңызды. 
Атап айтқанда, олардың ешқай сысы жиынтық жиынтықта қалмауын 


қадағалау керек. 


Б /л мд де, қарапайымда, бай да, кедей де болсын, ә радамө з 
денес н ңжалғызиес және шк галактикалардың с ол ғажайып 
әлем не жауапты жалғыз жетекш 


Б рқызығы, бұ л жербет ндег барлықт рш л киелер , бастап 


Құ мырс қанемесеп лге торғай, бұ л жиынтықты танып, оны 
қорект к қажетт л ктер үш нтолық пайдаланыңыз. 


Б рғажабы, ө ркениет пай да болғаннан бер жалғыз адам, бүк л 
ә лемде жалғыз ерекшел крет нде,уөзсез м нтастаөз нң 
Ии: ЛГ үш нөте қажет материалдардың тұ тас тығын мүлдем жоғалтты. 
Сондықтан даолөз н ңзертх аналары мен ғылыми шеберх аналарында 
күнд з-түн еңбектенед ,әртүрл сынақтарментә ж рибелер жас айды, 
ұ қсас материалдарды 6 р-6 рлептауып оларды ө з зауыттарында жылдам 
жас айды, оларға оғ аш атау ларды ой лаптабады, қораптар мен бө телкелерге 
толтырады. , жә не адамдар оларды жұ тып, аш қалмауы үш н оларды бүк л 
ә лемг е таратады. М.М ныңбәр ноларғылымдепатайды. 


Не степжатқандарын түс нбей, ғалымдар қадам жас ады 
табиғатқа қарсы арена Тә уелд л ктенсоқырболған бұ л адамдар 
миллиондаған жә не миллиондаған жылдар бойы жә не ең дә л есептеулер 
арқылыб зд ңЖеранамызөз н ңпровиденц ия сы бойынша 
6 р кт р пөс мд ктерге шоғырланып бүк лә лемд толтырғанын кө ре алм; 
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оларенд 6 р ненсоңб р танибастағанө те қорект к 
құ рамдас тармен ә лем. 


Дүниедег барлықт р орг анизмдер одан тараған 
6 рата-бабалар, 6 рақ уақыт ө те оларә ртүрл эволюциялық 
бағыттарды ұ с танды. Адам мен бас қа жану арлардың анатомия лық жә не 
физиолог ия лық айырмашылығы нег з ненете аз. 


Адамс ия қты бұ л жануарлардың дажүрег ,өкпес ,бауыры, 
бүйрег ,қаны, сүйег , миы, т.б. Олардың орг андары адам ағзалары 
сияқты қорект к құ рамдас бөл ктерд талапетед .Зерттеуш 
биолог тыңеңүлкен қател г - осындай жалгы деректермен 
деректерге сүйенуд ңорнына оның млын6 теп сана- 
сез м ншатастыруғаә келет нуек нш дә режел ,ұсақ- 
түйек жә не қарама-қайшы мә селелерд зерттеуге тымкө пуақыт ген 
күш жұ мсау. оның қарамағындажә неөзб л м ннег з нен ргел 
экс герименттернә тижес нде алынған нә тижелерге нег здей отырып. 


Б рескерет н жайт, жануар ормандағы ағаштың «жең Лл» 
жагырағын жұ лыпалғанда с ол «қарапайым» жапырақты тұ тыну арқылы 
ағзас ыныңбарлық қажетт л ктер н қанағаттандырады. Солб р 
жапырақта табиғат с ол жануардың денес нде жаңажас ушалар құ руға 
қажетт заттардың барлығын шоғырландырған; с ол жас у шаларды 
ажыратып, қоректенд р п қуат бер п еңсоңындабездерг е қажетт 
шик затпен қамтамас ыз ету. 


Б рсө збен айтқанда бұ л жапырақ толық теңдест р лгеншик затты құ райды 


жануарлар орг анизм ; Ол жапырақ - жануарға лайықты АЗЫ Қ 


Шик көкөн стерд ңбарлық с орттары нег 3 нен мыналардан тұ рады 
Б рдей құ рамдас бөл ктер 


Жоғарыдағы жану ар с ол жапырақтан бас қажейт нешнә рсе таба 
алмас а сол6 разықпен айлап жылдапкүнкө ругем ндетт болса 


оныңағзасы дә румендерд ңнемесе бас қадақорект к заттардың 
тапшылығын с езбейд .Ештеңе етпейд 
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Оның қарамағында ағаш жапырағ ының орнына бас қаөс мд ктербар. 
Еңбас тысы, ол тұ тынатын тағамның ТАБИҒИ ЖӘ НЕ БҰЗылмауы. 


Олар жылқының немесе есект ңалдынажемшө 6 н қойғанда, олар 
белоктар немесе дә румендерд ңсаны жануарғажетк л кс зболуы 
мүмк ндепешқашан алаңдамай ды, 6 рақ 6 з жануарларға да адам с ия қты 
қажет екен нжақсыб лем з.дә румендерд ң минералдардың жә не бас қа 
қорект к заттардың кез келг ентүр 


Мыңдаған түрл жануарлардың қолындағы азық-түл кт таңдау 
мүмм нд.г соншалықты шектеул болғандықтан, оларне жег с 
келет н нтандауғажә не таңдауғаешқашан мммк- нд г болмайтынын 
әрк манық көред .Оларө здер н ңжақын маңайында бар қарапайым 
азықтүл көн мдер н ңб6 рнешетүр менөм рсүругем ндетт 
Соған қарамас тан, 6 з олардың арас ында авитаминоз немес е бас қатағамдық 
тапшылықтыңб рде-6 ржағдайын таба алмай мыз. 


Егерс зсол жануарлартұ тынатын азық-түл ктерд алс аңыз 
биолог тардың зертх аналары, олардыңә рқайс ыс ында олар ә ртүрл 
сапамен мө лшердег 6 рнеше заттарды табады. С одан кей ноларс зге 
бел л 6 рөс мд ктесоншаақуыз, с оншамай жә неб рнемесе 
бас қадә руменн ңсоншакө пекен найтады. Осылайша, оларә рзауытта 
өздер тапқан 10-15 құ рамды с анап, олардың мә лшер нб рб рлеп 
мұ қият анықтайды. Ең бай жем стерд ңөз нде оларанықтай алған 
құ рамдас тардың с аны қатаң шектелг ен. Шындығында бұ л тамақ 
өн мдер н ңәрқайсысыөздер тапқан ондаған құ рамдас бөл ктерден 
тұ ратынын дә лелдемейд ;кер с нше, олардың тех никалық дағдылары 
мен ресурс тары толық талдауғажә не сыөс мд к денес нтудыру 
үш нтабиғат зертх анасындаб р кт р лген барлық құ рамдас тарды 
с апалы жә не сандық түрде анықтауғажетк л кт түрде жетк Лл кс з 
екен нкөрсетед 
Бұлбелг л 6 разық-түл кте олар құ рамдес бөл ктерд ңб рнеше 
түр нғанатаба алғанынб лд ред ; қалғандары олардан жас ырын қалды. 
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Оның басты себеб - ашылған заттардың 
биолог тарбұлкөкөн стерд ңнег зг құ рамдас бөл г емес,6 рақ 
оларә ртүрл көкөн стерде ә ртүрл формада гай да болатын 
қос ылыс тар. Жануарлар ағзас ынаенг ен кезде ол қосылыстар ыдырап, қайтадан 
синтезделед ,осы процесте орг анизмн ңқажетт л Гг несә йкес жаңа 
қосылыстартүз лед 


МАЛ ТҰТЫ НАТЫНБАРЛЫ ҚКӨКӨНІ СТЕР 
БІРДІС НЕГІЗГІ ҚҰРАСТЫРУЛАРДАН ТҰРАДЫ 


Нег 3 ненбарлық көкөн стерзаттардыңүшнег зг класынан 
тұ рады. Соныңб р - бәр м згетаныс су.Б зсусызөм рсүре 
алмайтынымыздыб6 лем зжәнеб згебелг л судыңеңтазажә не 
қау Пс зкөз жем стерменкөкөн стерде кездесет н несте 
сақтауымыз мүмк н.Оданкей н р мш ккелед .Бұлөс мд к 
денелер н ңқанқасын құ райтын, оларғап ш нмен қаттылық берет н 
зат. Кесек азықтық мал ағзалары нда ыдырамай ды жә не ас с имиля ц ия ланбай ды; 
ол нә ж с түр нде денеден шығарылады. Дег енмен, бұ л жану арлардың 
диетас ының маңызды құ рамдас бөл г .Жемшө пболмас а, малдың 
жег ен азығы ә бден бұ зылыңс ң с пкетсе, шек-қарынныңс ыртқа 
шығаратын ештеңес қалмай,уақытө те кеб н пкеу пқалатын. Дег енмен, 
6 рғажабы, көпш л кт ңкөрегендг соншалық, дө рек жемд 
«Сс ң лмейт н»депесептгеп, оны азық-түл көн мдер ненә дей алып 
тас тайды, с оныңс алдарынан бүк л адамзат шқатудан зардапшег ед .Бас қаша 
айтқанда шқатудыңнег зг себеб -диетададө рек жемн ңболмауы. 
Б рақ талқыланатын тақырыгқа қайта оралатын болс ақ, жем стермен 
көкөн стердег заттардың үш клас ыныңсоңғысы - ағзатолығымен 
қорытылатын жә нес ңет нқорект к заттардыңө 3 


Әртүрл көкөн стерарас ындағы маңызды айырмашылықтар осы үш 
кластағы заттардың с алыс тырмалы мө лшерлер н ңөзгеру нентуындайды. 
Сонымен, кәд м” шөппенжем ст ңнег зг айырмашылығы бұ рынғы 
дә рек мал азығындабас ымболады, ал жем с құ рамында конц ентрл 
қорект к заттаркө пжә не судыңжетк Лл кт мөлшер бар орташа 
мө лшерден ғанатұ рады. Ерекше құ рылымына байланыс ты 
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ас қорыту мүшелер менкүй с қайыратынтө ртая қтыларшө пт ұ сақтап 
ұ нтақтай ды, ондағы аз шашыраған қорект к заттарды шығарып қалғандарын 
денелер нен шығарып алады. Бел л 6 ржануарлар құ рғақ шө птен 
немесе сабаннан қоректенд руд осылай алады; Түйе шөлд ошағандарда, ал 
есек еңқатал пө пгердеөм рсүре алады. 


Бұ дан мынадай маңызды қорытынды жас ауға болады: барлық 
көкөн стерде жануарлар ағзаларыныңт рш л кә рекет не қажетт 
қорект к заттар бар, тек кейб ркөкөн стерде олар шашыраңқы күйде гайда 
болады, бас қаларында олар жоғары конц ентрац ия да болады. Табиғи азық-түл к 
өн мер н ң ш ндееңқұ нарлысы жаңғақ, бадам, дә нд -дақылдар, 
бұ ршақ тұ қымдары, картоп сә 6 3, банан, жүз мжә не бас қадажем стер, 
одан кей н бас қатамырлар, шө птерменкө к шө птеркелед ; бас қаша айтқанда, 
адамның бас қах айуандардың аузынан жұ лыпалып өз не менш ктеп 
алған вық-түл кт ңөз .Б рақшик жеумә селес талқығатүскен 
сайынсолк с :«П с р лгентамақсыз қалай тамақтанамын?» депұ я лмай 
сөйлейд .Бұ дан ас қан мас қарасө зд ә лемде кездест руг е болмайды, 
6 рақөк н шкеорй,мәй тт жеугетәуелд л к адамзатты соқырет п 
ж берген сонша бұ л, шынмән нде, адамдадыңкөтш лг нң 
ә деттег жауабы. Южетт тәж рибес жоқ адамдар бұ л заттардың қаншалықты 
бай жә не қорект к екен нжә не күндел кт қажетт л ктер м зд 
қанағаттандыру үш н қажетт мө лшерд ңқаншалықты аз екен нтүс не 


алмай ды. Мен ңжеке жағдай дашындыққа жету үш н маған жылдар қажет болды. 
Б рақ бұ лтуралы кей н рек айтамын. 


Ағаштыңжем с нде шоғырланған күйде кездесет нқорект к құ рамдас 


бөл ктероның жапырақтарында, қабығында жә не бұ тақтарындас ирек таралған. 
Жираф с ия қты алып жану ар ағаш жапы рақтарымен қоректенед .Ағаштыңк шкентай 
бүрш г басқаағашқаег лг енде, ол бұ тақтарды атып с оңындасә йкес 

жем с нберед 

Бұ лбүрш ктебер лгенжем ст ңқалыптасуынақажетт барлық 


элементарлы элементтерд ңбарекендг н ңайқынкөрсетк ш 


Енд бұ л қарапайымқұ рамдас бөл ктерқандай? Олареңк шкентай 
х имиялық бөл нбейт нбө лшек рет нде қарастырылуы мүмк н атомдар 
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х имиялықөзгер ске қатысаалатынэлементт ңжә не ә детте бө лек 

т рш л кетеалатынэлементтерд ңнемесе қосылыс тардыңеңк шкентай бө лшектер 
болыптабылатын молекулалар. Барлық жеуг е жарамды өс мд ктерб рдей дерл к 
элементтерден тұ рады, олардыңә ртүрл прогорц ия лары мен орналас уы 

бойыншаә ртүрл қосылыстартүз лед ,оларб6 рб р ненп шн ,түс және 

дәм бойыншаерекшеленед .Оныңүст не қалампыр мен қой даб рдей. Қойдың 


ас қазанынаенг зг ен кезде қалампыр молекулалық құ рылымын ө зг ерт п қойғаай налады. 


Жем с генадамарас ындаұ қсас сә йкест к бар. 


Барлықөс мд к жә не жануарларә лем мәңг л к алмасудан бас қаештеңе емес 
жә не атомдардың ай налымы. Дә л осы жерде ұ лы ғажайыппген табиғатөз н 
көрсетед .Б зтүйреу шт ңбасынан үлкен емес 6 рминуттық дәнд жерге 
тастаймыз.Б раз уақыттанкей нжайлапкө ктепшығады, с одан кей н бұ тақтары 
мен жапырақтары шығып, уақыты келг енде жем с беред .Кей н рек ол сиырға жылқыға 
немесе оыә лемд 6 разуақыт аралап с одан кей н атомдарын Жерг е қайтаратын 
адамға ай налады. Ондакүнсә улес н ңжандандыратын ә сер мен дә л с ол атомдар 
қайта жанданады, оларға жаңаө м ренед жә не олар жаратылыс тың инфинитивт к 
циклдер н қайта-қайта жалғастыру үш н қайтадан6 рдейөс мд ктермен жануарларға 


ай налады. 


Б рақолт р ағзаны тудыруүш нөс мд кденес толық жә не ТІРІ 
болуы керек. Оныңүст не, аық-түл кт ңтект р болуы ешб ржағдайда 
жетк л кс 3:М нс зкөкөн с тағамы БЕЛСЕНДІ жә не ҰЙЫ МДАУ ЕМЕС 


болуы керек. 


Ұзақ тәж рибеб згеторлы құ стардыңкөң л толмайтынынкө рсетт 
тек құ рғақ тұ қымдар. Құ рғақ тұ қымдарымен олар жаңап с кен тағамды да қажет етед 
Бұ л тұ қымдардың немес е жаңатағамның ерекше ә ртүрі л г өте маңызды емес. 
Тұ қымның немесе астықтыңбелг л 6 рсортын таңдап оны көкөн ст ңкез 


келген жаңап скенжем с ментолықтыру арқылы тамаша нә р алуға болады. 


Бұл фктб зд еңм нс зтағамаздапкеу пкеткенненкей нм нс 3 


болмайтыны туралы маңызды қорытындығаә келед .Содәнкей н 
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пештерден, ас үйлерден жә не гүр лдег ен машиналардың аузынан шығатын заттарды 


қалай қоректенуге болады? 


Соған қарамас тан, жану арлар орг анизмдер қыстыңб6 рнеше айларында жаңа азық- 
түл ктерден айырылған кезде айтарлықтай зиян келт рмейд 
Өйткен оларкө ктеммен жазда бүк л табиғат қайта жанданатын кездег тапшылықты 
толтырады. Табиғат оларды өм рсүруге бей мдед .Кегт р лгентұ қымдар, дә нд 
дақылдар жә не бұ ршақ дақылдары шын мән ндет р тамааөн мдер болыптабылады, 
6 рақ олар инертт жә не тынышкүйде. Бақытымызға орай, оларды суға малып 6 р-ек 
күнсалқын ауадаұ стау арқылы оңай оя туға, белсенд руге жә не тамаша қорект к заттарға 
ай налдыруға болады. Демек,текөс пшыққан(белсенд р лген) дә нд 
тұ тыну арқылы адам жылдың барлық маус ымында жә не жерд ңкез келг ен бұ рышында 
м нс зтамақтану мммк нд г налады. Содан кей н ол қалған мыңдаған жаңа жә не 
тә бетт тағамдарды диетас ынаә ртүрл л кенг зужә неөм рд одан дажағымды 


етуүш нгайдалана алады. 


Өм р-бұ лэнерг ия мен материя ныңұ йымы.Б з машинақұ рас тырғымыз 
келгенде,6 збарлық қажетт бө лшектерд сызбағасә йкес6 р кт рем зжәне 
соңғы бө лшектерая қталғаннан кей н машина жұ мыс стейд .Адамның зауытын 
қозғалыс қакелт рет н фактор- жан депаталады, ол барлық бас қабө лшектермен қос ылып, 


ағзаның құ рылымын ая қтайды жә не оны қозғалыс қакелт ред 


Бел л 6 рбелоктардың витаминдерд ң жә не 
Минералдар жә не барлық жеке қорект к құ рамдас бөл ктер 


Енд талқылауғанег з болмауы керек 


Соңғы бөл мдеб збарлық жеуг е жарамды көкөн с денелер тұ раынынкөрд к 
6 рдей элементтер жә не олардың х имия лық жә не физикалық қас иеттер ндег 
айырмашылықтар олардың құ рамы мен молекулалық құ рылымының айырмашылығына 
байланысты. Өк н шке орай, биолог тар бұ л тер ске шығаруға болмайтын шындықты 
елемед жә не бүк лғылымды тамақөн мдер нде кездесет нә ртүрл күрдел 
қосылыстарғанег здед ./Лаборатория ларында ашылғ ан жаңалықтарға мас болып, олар 
табиғаттыңғажайыпзертх анас ынакө здер нжұ мыпқойды,б6 зоғантұ қымныңб р 


дән нжетк зем 3. 
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Қарапайымкө згекөр нбейт нжә неб рнеше аптадан кей нб зд ңағзамыздың 
барлық қажетт л ктер н қанағаттандыратын ең тамаша тағаммен ұ сынылады. 

Б рақ олартабиғаттыңс ол жомартиг л ктер нтастапкетед немесе оны 
өртепж беред ,соданкей ноларө здер н ңбейшаразертх аналарында оғ ан 

6 ршамаұ қсас өл заттарды дайындайды. Бұ л қос галарды олар қаз рә ртүрл 
атаулармен жә не с андармен құ рметтейд жә не оларды 6 р нш кезекте 


өздер н ңжә не бейкүнә балаларының мүшелер нзақымдау үш н пай даланады. 


Осылайша, жүз мненб рнеше түрл заттартабылды, дейд олар 
жүз мн ңқұ рамындабас қаештеңе жоқ с ия қты, ос ындай жә не ос ындай 
құ рамдас бөл ктербар. Олар барлық табиғи жә не табиғи емес тағамөн мдер не 
қатыстыб рдей ә рекетт жасайды жә не олар осы құ рамдас тардың кез келген н 
таба алатын тағамб згебер лгенқорект к заттардыңкөз рет нде 
ұ сынылады. Осындай ойс ыздықтың нә тижес нде еңзия нды азық- 


түл ктертолық теңдест р лген қорект к заттар болыптабылады жә некер с нше. 


Тек қарындаш алып, биолог тар с иырдан алынатын азық-түл ктерден 

тапқан заттардыңт з м нжасаңыз:сиырет , бауыр, ми, жүрек, сүт, бал жә не 

р мш к.Енд оларосы заттардың барлығын бедеде, с абаннан немес е қарапайым 
тау шө птер ндеб рдей түрде анықтай алатынын кө рей к.Әрине жоқ.Б рақ 
сиырдың денес нжасауғакетет ншик заттыңдә лосыөс мд ктерекен н 
ешк мжоққашығара алмайды; яғнибүк лсиыртолығымен с ол шө пгерден 
құ ралған. Жану арлардан алынатын азық-түл ктерд жыртқышаңғатолықтай 
адекватты қорек депес ептейт н болсақ, бұ л жыртқыштыңбүк лөлексес нң 
тер с мен,сүйектер мен, қанымен жә неет мен, оныңүст не,т р 
жас ушаларының барлығымен6 рдей қорект к құ ндылыққаие. шө гке.Б рақ 
сүт, сары май немесе ет бө лек алынған қандай құ ндылық болды? Олардың 
ә рқайс ыс ында қарапайым шө пқұ ныныңшекс зазбөл г баржә не ол 
шик күйде болған жағдайда П с ргенненкей нбұ л заттардың қорект к 
құ рамдас бөл ктер н ңқалған бөл г күшейтуд қаәжет етпейд .Ендеше, 
ғас ырлар бойы қарапайымх алық дәр птегенсүтт ңнемесеетт ңнағыз 


құ нарлылығын ұ ғынайық! 


Сондықтан кегт р лгенжә не майсыз сүтт ңсансыз сорттарының қалбырлары 
мен банкаларын безенд рет н барлық жарнамалардың шы найы құ нын бағалай аламыз. 
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Әд лд к бұ данбылай мұ ндай жарнамаларды тарату шыларды ә кел п, 


қатаң жазалау ды талапетед ,ө йткен миллиондаған балалардыңөл м үш н 
жауапкерш л к олардың мойнында. 


Мой ындай мын, адам мә ңг л к жаңанә рселерд 6 луге,табиғат 
сырынаүң луге,танымкө кжиег нкеңейтуге құ штар. Әс ресе, 
әрб рзауытиес өззауытынақажетт шик заттың қыр-сырымен танысуы 
керек. 


Ғалымдар зертх аналарында толығымен с интетикалық компоненттерден 
тұ ратынтұ қымнанөс мд көс рет нкүнгедей нзерттеулер н 
зертх аналарының тө рт қабырғас ымен шектес н. Сонда олардың даналығы табиғат 
даналығымен тең болады.Б рақб зд ңә лемқаз рд ңөз нде осындай 
тұ қымдарғатолы, олар арқылы 6 з ағзамыздың барлық маңызды 
қажетт л ктер нқанағаттандыратын еңжетк л кт қорект к заттарды 
аламыз. Бұ л қовектенд рі шкем ст кт ң 3 де жоқ. 
Ондаешқандай зат жет спейд ;ешб рзат артық болмайды; Әрб р 


құ рамдас бөл кт ңеңдә л есептеулермен анықталатын с апас ы, с аны жә не 
функц иясы бар. 


Оларб зге ақуыздарды тұ тынуды айтады, ө йткен ақуыздар 
денсаулыққагайдалы.Б рақ6 зқаншатұ тынуымыз керек?Б зд ң 
күндел кт қажетт л ктер м зд ңжалгы кел с лген 
көрсетк ш барма? Ғимарат тұ ррызуүш нк рп шкерек,6 рақ 


6 зк рп шт кез-келгенер т нд с зүй пнемесеб рн ңүст неб р нсал:і 


Аренаға жаңатех никтер шықты. Олар қоныс аударған 
6 рқатаркүрдел зауыттардыңтә ж рибел инженер және қаз роларс ол 
зауыттарды ө здер күт п-баптағысы келед 
Барлық жерде кездейс оқүй лгеншик зат сынықтары бар. 
Әрқайсысы қолдарынан келген н байқамай алып, заууытқаберед .Б реу 
тас,б6 р тем рә келед ;үш нш с саз,төрт нш с сутасиды. 
Осыныңбарлығын олар белг ленг ен жос парс ыз немесе дизайнс ыз 
6 р кт ред ,соданкей ноларбарып одан дакө пә келед 
Кө птег ен орг аникалық жә не бейорг аникалық заттарүнем жас айды 
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сыртқытүр .Б реу тех никаны пай далы деп белг л 6 рзаттың 

6 руысымен тамақтандырады; ек нш с оныб6 ршелекек нш затпен 
толтырып оныңәл де пайдалы екен н айтады. Осылайша ә рк м 
зауытты оның шик затының құ рамдас бөл ктер неұ қсайтын нә рсен 
елестетед .Тәж рибелер жас алады, шекс зтәж рибелер.Б ржағынан, 
әлг шик заттыб рнеше ақымақ адамдар от қажағыпж берд ; ек нш 
жағынан, бәр жаныптұ рған күлд ң қалдықтарын алып зауыттың шүмег не 
құ юғаасығады. 


Әрине, зауыт тұ рақты емес жұ мыс стей бастайды. Кө6 рек 
Зауыт ретс зжұ мыс стесе, бұ л жаңадан шыққан мамандар с оғұ рлым 
күш-ж гер нарттырады. Олар жаңа құ ралдар мен жаңа материалдарды здеу 
үш нанау-мынау жүг ред .Сал қарбалас таолар шик заттыңең 
маңызды х имия лық құ рамдас тарын, кейде олар бай қамайтын тым 
к шкентай құ рамдас тарды таптап, жоя ды немесе ө ртепж беред . Оларкүш- 
ж гер н ңешнә тиже бермеген нжә не зауыттың жай-күй н ңб рте- 
6 рте нашарлап бара жатқанын кө рг енде, олар шө л далаға оданә р барып, 
зауыттың шик затымен мүлдем байланыс ы жоқ мүлдем жаңа заттарды табады 
жә не олардың кө мег менө з зауытының жұ мысын реттеуге 
тырыс ады.Б раз уақыт с ол жаңазаттардыңб р зауыттыңайғайын тоқтатады, 
ек нш с оныңтес пөткенсықырын бас ады,ууш нш с белг гл 6 р 
мех анизмдерд ң жұ мыс жылдамдығын бә сеңдетед ,алтөрт нш с , 
кер с нше, оларды оданәр жылдамдатады. Бұ лө згер стеролар 
үш нжақсыбелг лерболыпкөр нед ; оларқуаныштансек р пк шкентай 
балалар с ия қты алақандарын с оғады, с одан кей н олар«күшт және 
ти мд рек»заттарды здеугек р сед .Кейде зауыттыңкейб р 
бөл мдер мүлдемжұ мысын тоқтатады немес е оларкөрш лер н ң 
қа Пс здг неқау птөнд рет н соншалық, тұ рақты емес 
жұ мыс стейд .М не,сол кезде ерадамдарө здер н ңеңет лг н 
көрсетед .Оларс ол «пайдас ыз» бө лшектерд шебертүрде алыптас тап, лақтырыптаста 


Бұ лә рекеттерд ңбәр сәтс заяқталып зауыттардыңб р ненс оң 
6 р тезарадажұ мыстан шығарылуы ғажапемес. Б рақ тай раңдағ ан 


инженерлерүм т нүзбейд 
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Олар с ол зауыттардың нағыз инженер н, олар жоққа шығарған табиғатын еске 


түс руден бас тартып ө здер н ңшарас ыз экс перименттер н жалғас тыруда 


Адәм денес нзауытпен үзд кс зсалыстыру ас тарлы мағы нада жас алмай ды. 
Өйткен адамағзасы шын мә н нде барлық бас қазауыттарс ия қты зауыт болып 
табылады, оның айырмашылығы қарапайымзауытқа қарағанда ә лде қайда күрдел жә не 
оның құ рамдас бөл ктер соншалықтык шкентай, олардың көпш лг адам 


үш нкөр нбейд жәнетүс Нн кс 3. 


Жоғарыдағы инженерлерс ия қты,6 зд ңбиолог тар даэкс перименттержүрг зед 
Адамдарғ а қолдағы ең қорқынышты құ ралдармен, мүмк н болатын ең қарапайым 
азық-түл ктермен, ә ртүрл синтетикалық препараттармен жә не адамзатқабелг л 
барлықөл мгеә келет нулармен. Олар заттардың аттары 6 тпейт ншекс з 
т 3 мдерд жария лайды жә не адамдарды жаңылыс тыратын ұ сыныс тарымен 
адас тырады. Ә рқайсысыөз неұ нағаннә ресен ұсынады, ә рқайсысыө з ойына 
келген н, кездейсоқ ә рекетет п бас бармақ ережес мен айтады. 

Олар мыңдаған томдарды толтырып, олармен ә лемд толтырады, олар радио арқылы 
күнкүрк рейд ,г азеттерде жарнамалар бас ып шығ арады. 

Б рақ олардың стеген н ңбәр жалған, айтқаныныңбәр қарама-қай шы. 
Олар ең зия нды затты ө те пайдалы депкө рсетед ,6 рақ олар маңызды нә рс ен 

пай далануғатыйымс алады. Бұ лек ұ штылық пен шатас удың аралас уында 
авторлардыңө здер күмә нменшеш мс зд к лабиринт нде, ал олардың ау дитория с ы 
абдырап, абдыраптұ рады. 

Бұ л араддөк н шке орай,6 зге ең жақын адамдар бұ лөм рден миллиондап 


кетед ,қажетс зуақытынан бұ рын. 


Мен дүние жүз ндег барлық ас ыл ойлы ерлерд шығуғашақырамын 
тек ө здер н ңжә не туыстарының денс аулығы үш нғанаолардың летарг ия лық 
немқұ райлылығы.Б рл к күш-қуатымызбен адамзаттыңкөз нашып қаз рг қате 
тамақтану ә деттер нтүзет п сол сұ мдық қырғындарды тоқтату үш н олар 


мен менб ргеқолұ стассын. 


Әрқайсымыз көз м зд ашып қаз рг өркениетт мас қаралайтын жан 
түрш герл ккелеңс зд ктерд мұ қият бақылап отырайық. Ғалымдары мыздың 
дұ рыс емес кө зқарас ы арқылы пай дақорлар мен алыпгс атарлар алаңға шықты. Ең 
зия нды жә не ө рес кел бұ рмаланған азық-түл ктердә румендерд ң бай кө здер 


рет ндеерк н жарнамаланады жә не 
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ашық түрде х алыққас атылды. Оларғапеченье, тә тт лер, алког ольс 3 
сусындар, мыс алы, кокаколажә не лимонадш р генет,кет р лген 
сүт жә не бас қадамындаған ә ртүрл азық-түл ктер жагады, олар ең 
маңызды қорект к құ рамдас тарынан толығымен айырылған жә не 

әс ресе ауру тудыруы жә не адамдарды өлт ругебей м.Ең 

қызық заттарды ол жерден жинап, аралас тырып, қаңылтыр мен қорапқа 
салып ұ зақ уақыт бойы ғылыми болыпкөр нет нүй жануарларының 
аттарымен таңбалап, сенг шх алыққа«диетикалық» препараттар рет нде қымбат баға 
Заманауи медиц инаның к оммерц ия ланғаны с онша, жеке зертх аналар 

дәр герлергеж бер лген науқастарғатағылған айыптар бойынша 50 
пай ыз комис сия төлейд .Қз рг ә лемдег барлық с ыбайлас 
жемқорлықтыңег жей-тегжейл бейнес нкөрсетк ң зкелсе, 


жүздег ен томдарды толтыру керек ед .Қаз рбұ л тапс ырманы орындауға 
мен ңбос уақытым жоқ. 


Ал, биолог тарзерттеу барысындабелг л 6 рвитаминд 
табады.Б раз уақыттан кей н оларбұ л жай қосылыс емес, ондаған 
заттардың күрдел кешен екен н6 лед ,олардыңә рқайсысыүш н 
олар агау таңдайды. Б рте-6 рте оларбелг  л 6 рдәруменн ң 
бас қалары жоқ жерде өз н ңкүш нкөрсетпейт н нбайқайды немесе 


олар азағаенг 3 лгенненкей нб рзатыңек нш с не 
ауысатынынжәне т.б. 


Жас анды витаминдерд ң адам ағзасынаә сер айқынжә не 
қарама-қай шы. Ер адамдарүйд ңк рп штер нер т нд с зқалап 
соданкей нсолқатен түзетуүш нүлкен бө шке тө менг ер т нд 
дайындап, оны 6 рденғимаратқатөгед .К рп шт ңсыртқыбет не 
жабысып солер т нд ғимаратты жел мен жаңбырдан 6 раз уақыт 
қорғайды,6 рақ олк рп шарас ындағы түй сгелерге енбейд және, 
ә рине, құ рылымның шк қабаттарынаешқашан жетпейд .Кейде с ол 
жалғанер т нд н ңшамадан тыс мө лшер пайдаланылады; с одан 
кей н ргетсыб ршамад р лдег ен кез келг ен ғимарат жай 
ғанақұ лапкетед .Дә л ос ындай жағдай кейде дә румендерд енг зу 
кез нде, науқас инкекц ия дәнкей н6 рден қайтыс болған кезде 
болады. Ең аз мә лшер адамның ш ндег адамды өлт рет нзатты 
қорект к зат рет нде қалай кө рс етуг е болады? 


86 


Масһіпе Тгапвізіейі ру Соодіе 


оның адам ағзасынаену н ңбес минуты? Еркектер қашан ес н жиып, мұ ндай 
ақымақтықтан бас тартады? Кө птегенсәтс зд ктерге, 

көң лс зд ктерге жә не бақытс ыздықтарға қарамас тан, адамдар 6 р қадамнан 
бас тартудан бас тартып ө здер н ңқаге жә не апатты бағытын с ақтайды. 


Жаңак таптарүнем пайда болады; еск т з мдерге үнем жаңа 
т з мдерменұ сыныстар қос ылыпотырады жә не зауыттардан ерлерд ң 
орг андарынаүзд кс зулардың шекс зтас қыны ағыпжатыр. Тамақтану 
жә не с оған байланыс ты тақырыптар бойынша мындағ ан томдар жазылғ ан, олардың 


барлығындаә ртүрл кө зқарас тар мен кө зқарас тар, ә ртүрл мәл меттер 
менмәл меттер,ә ртүрлі т з мдермен кестелербар. 


Б рсәтк тапгаржеке жазылған депалайық 
дә румендермен бас қадақорект к заттар, қорект к заттардыңұ сыныстары 
жә не арнайы диеталарт з м барлығы дұ рыс. Сондаб з бұл 
шынымен де адамның тамақтану ының грактикалық жүйес ме жә неосы 
дүниедеөм рсүрг с келет ндербұ лк таптардың барлығын жатқа 
оқудың қайғылы қажетт Лл г неұ шырай мадег енсұ рақ туындауы мүмк н. 
Тау лар мен аңғарларда, алыс ауылдар мен ауылдарда тұ ратын жә не мұ ндай 
диеталықт з мдермен жә не дас тарх андармен танысуғамүмю ндг жоқ 
миллиондағ ан адамдар не болмақ? Олар аштықтан ө лу керек пе? 


Жоқ, жақсы дос тар, немқұ райлылықтан оя ныңдар, ө йткен бұл 
адамныңө м ржолы емес. Мұ нда өм ршынмән ндеөм ремес; бұл 
қорқынышты түс.Б зтамақтану пробле маларына дег ен кө зқарас ымызды 
толығымен жә не дереу ө згерту м зкерек. 

Жеке қорект к құ рамдас бөл ктермен диеталар туралы жария ланы мдарды 


тоқтатып, жас анды витаминдер мен улы грегараттардың барлық рец егттер н 
6 рдентоқтату керек. 


Адамзатты с ол қорқынышты арманнан 6 ржола бос атудыңб рғана жолы 
бар, ол- өм рсүру салтымызғажә не тамақтану ә дет м згетүбег ейл 
өзгер стеренг зу.Бұ лә деттерду рыс тамақтану жүйес н адам 
өм р менүйлест рет нжә неүйлест рет ндейет пөзгерт лу 
керек. Сондажеке қорект к құ рамдас тардың арас ындағы таңдау 
енд ешқандай пай далы мақс атқақызмет етптейд жә не адамдар нақты диеталар 
туралы көб рек ойланбайды. Тек ос ындай толық теңдест р лген 
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тағамдықөн мдерб рдей тағамдық құ ндылықтарғаие болғандықтан үйде 
с ақталуы керек; бас қаша айтқанда, адамтұ тынатын тағамдардың ә рқайсысы өз 
алдынатолық тағам болуы керек. 


Оқырмандар бүк л адамзатты бас қару ө те қиын депойламауы керек 
с ол тамаша жолда Тек сырттай ғанас олай көр нед .Оныңбарлық 
кезеңдер нөз мбасынанө ткерг енд ктен, бұ л қиын емес,өте 
оңай жұ мыс екен нб6 лем н, меноған баруақытымды жә не күш-жж гер мд 


арнауға дайынмын. 


Б збайлармен кедейлерд ңүлкенменк шн ңб л мд лермен 
қарапай ымдардыңө здер тұ тынатын азық-түл ктерд ңарас ындам ндетт 
түрде таңдау жасаум ндетт л г нде болмай, салауатыөм рсүруге 
мүмк нд к берет ндей жағдай жас ауымыз керек. С ондатағамды таңдау 6 зд ң 
талғамымызбен анықталады, оның талаптары мент лектер табиғи тағ амды 


таңдаудаб зд ңқатес зжетекш м зболады. 


Ақырсоңында 6 з биолог тарне здейд жә ненен здейд дегенсұ рақ туындауы мүмк н 
олардыңтүгк мақсаты. Мүмк н, олардың ө здер н ңтүтк Лл кт 
мақс аты туралы нақты тұ жырымдамас ы жоқ шығар, 6 рақ мен оларға айтамын. 
Оларб зд ңденем згесалауатыөм рсүру үш н қандай заттар қажет 
екен нанықтауғатырыс ады. Оларб6 зд ң ағзамыздағы ә рб рвитамин мен 
әрб рминералдың дұ рыс қызмет н анықтауды қалайды. Оларбелгг/л 6 р 
дә руменн ңөсуд ынталандыратынын, ек нш с инфекц ия дан 
қорғайтынын, үш нш с т стерд күшейтет н нжә нет.6. 
Б рақ мұ ндай қиыншылықтарға бой алдыру дың орнына олар Африк аның 
джунг лилер неб рретбарыпп лдерденкүшг п лсүйег өс руүш н 
қандай кальц ий таблеткаларын немес е белоктардың қандай с орттарын 
шет н нсұрасажақсы болмас паед ? оларө здер н ңорас ан зор мас с ас ын жинақтау 


Мындаған жылдар бойы тынымс ыз еңбектен п ақыры олар қалаған 
мақс атынажетт дел к.Соданкей ноларбидай дән ндег немесе басқа 
көкөн с денес ндег барлық құ рамдас бөл ктерд тани алады жә не 
олардыңб зд ңағзамыздағғы сә йкес функция ларының толық 
мәл меттер нтүс не алады.Б рақ олардың ынтасымен здеген қаз рд ң 
өз нде қолында жә не молшылықта Осылайша оларө здер н ңеңжоғарғы деңгейлер н 
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мақс ат, олар с анс ыз жылдардан кей нөз зертх аналарында қол жетк зуге 


ә реңүм ттенет н мақс ат. Сондаолартағыне здейд ? 


Б рақ оқырман биолог тарды мүлдем с анас ыз адамдар деп ойламауы керек. 
Олардыңө здер сияқты ә рекет етуге себептер баржә не ө з кө зқарас тары 
бойынша оларө те күштг жә не дә лелд себептер. Ғалымдарүш н «ө ркениетт 
жә не мә дениетт »тұ лғалар; олар қараңғы ормандарды мекендейт н де, қатпарлар мен 
қорададавм рсүрет налғашқы адамдар емес. С онда олар қалай ша қарабай ыр жабай ылар 
сияқты ақ нандарын, дә мд торттары мен тә тт тоқаштарын тас тап, шик бидайға 
ауыздарын толтырады? Бүк лжә нек рленбег ен бидай ды ақ нанға немесе 
кондитерөн мдер не айналдырғанда, өл крах мал мен қантты қос пағанда, оның 
құ рамындағы он мыңдаған қорект к заттардың барлығы жойылатыны рас,6 рақ 
бұ л оларды алаңдатпайтын с ия қты. Олар6 зге жансыз крәх мал мен қанттың да 
«артықшылықтары» бар екен нұ мытуғаешқашан мүмк нд к бермейд .Олар 
6 зд ңденем зд жылумен қамтамас ыз етуүш нқажетт калория ларды беред , ал 
6 зд ңорг андардың, бездерд ңжә не жүйкелерд ңқәжетт л ктер н 
жас анды дә румендер, минералды пре параттар, жалған г ормондар жә не ең алдымен 
кө пгег енулануларс ия қты ғажайып «ғылымуи» рес урс тар қанағаттандырады. 


күш мен қуаты бойыншаек нш с 


Ақырында ө неркә с птерге, аурух аналарға, дә р г ерлерг е, медбикелерг е, 
дәр х аналарға х ирург ия лық құ ралдарғажә не бас қадаұ қсас құ рылғыларғане боларед ? 
Оларды с атыпалуға қанша күш жұ мс алмаған жә не оларды с алуға қанша еңбек 
жұ мс алмаған! С ол болмашы бидай үш ноларс ол «кет ст ктерден» қалай бас тартты? 
Мұ ндай қадамдыт Пт ойлануғада болмай ды,т Пт с жүз нде қабылданбай ды. 
Мыңдаған, кер с нше, миллиондаған адамдар инфаркттан, қате рл с ктенжә не басқа 
дааурулардан ө лсе, бұ лө те маңызды емес. Ерте ме, кешпе, бәр 6 радамдарө лу 
керек, с ондықтан олардың с ә л ертерекөл п осы дүниен ңазабы мен азабынан 
құ тылғаны жақсы емес пе? Толыпжатқан дүниеде 200 жас қадей нөм рсүруд ң 
не керег бар? Мұ ндай кө зқарас тағы адамдар бар екен н6 луге таң қалмаңыз. 
Шынындада мәй тт жеугетә уелд л кпенсоқырболған адамзаттыңкө пш Лл г 
бүг нг күн осылай ойлайды депайтуға болады. Б рақ мен бүк лә лемге БАРЛЫҚ 


АДАМБОЛУЫ МІНДЕТТІ депс алтанатты түрде мәл мдейм н 
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ӨСІМДІКТЕРДІ Ш КІ КҮЙДЕ ТҰТЫ НЫҢЫ 3. БҰЛ ТАБИҒАТТЫҢ ӨМІРІ. 


Соған қарамас тан, мен биолог тардың бас ты мақс аты адамзатқа қызмет ету 
ниет болғанын жоққа шығармай мын. Б. рақ оларө здер н ңкүшж герн ң 
сәтс здг нкөргенде, олар қау пт с-ә рекеттер нб рсәтке 
к др сс зөзгерт псолтақырыптарға қатысты барлық к таптарды бас ып 
шығаруды дереу тоқтатуы керек; ә йтпесе оларкелерұ рпақтың қарғыс ына 
ұ шырайтыны сөзс 3з.Тамақтану туралы к таптарда кездесет н барлық 
қарама-қайшы факт лермен с андадыб р кт ре отырып мен қолда бар 
дә лелдерд мұ қият електенөтк з п таразыладым жә не тамақтануға қатысты 
бұ дан былай бүк л адамзат6 рдей ойлауы керек дегеннег зг 
қорытынды жас адым. 6 рдей тамақтандырыңыз. 
Бұ лтұ жырымғақатысты с кептиц измде, кел спеуш л кте болмауы 
керек. 


Сондықтан, осы уақытқадей нжеке тағамдық құ рамдас бөл ктерге және 
ә ртүрл арнайы диеталарға қатыс ты жария ланғанк таптарөзм ндет н 
орындағандықтан, олардың барлығын ай налымнан алыптас тау керек, осылайша 
жұ ртшылықтыңс анас ы бұ дан былай олардың дү рыс емес жә не қайшы теория ларына 
шатас пауы үш н.. Бас қаша айтқанда, ақуыздардың, көм рс улардың, майлардың, 
дә румендер мен минералдардың функц ия лары мен «пай далары» ту ралы 
жазылған барлық к таптарғатыйымс алу керек. Белг л 6 разық-түл к 
өн мдер н ңқұ ндылығы олардың құ рамындағы белг л 6 рқорект к 
заттаекен ндә лелдеуг е тырысатын барлық қау пт бас ылымдар дас олай болуы керек. 
Т гт олардың жазушылары кейб ржем с түрлер н ңбас қалармен с алыс тырғанда 
артықшылығын рас тауғатырыс атынк таптарды артық депс анау керек. 
Кө6 несе болашақ зерттеулертамақөн мдер н ңб6 ркласыныңбасқа 
клас тармен с алыс тырғанда даму дә режес мен артықшылықтарын анықтау 
үш нқажетт мәл меттерд қамтамас ыз ету мақс атында жалпы тәж рибелер 
жүрг зуге бағытталуы мүмк н. Мысалы, жем стер, дә нд дақылдар, дә нд 
дақылдар, жаңғақтар, жасыл көкөн стермен тамырлар арас ындағы кең 


айырмашылықтарды анықтау үш нзерттеулержүрг з лу мүмк н,ег ермұ ндай 
айырмашылықтар шынымен бар болс а. 
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Бұ дан былай табиғи қорект к заттардың азғындауы ә келг ен орас ан зор 
зиянныңә рқырын қалың жұ ртшылыққакө рс ету жә не адамдарды ө с иеттерге 
сөзс змойынсұ нуғаүг ттеу баршагрог рес с ивт жазушылардың, ғалымдардың, 
дәр герлерд ң журналис тер мен г уманитарлардың бастым ндет болуы керек. 


табиғат. 


Шынайы дене жә не жалған дене 


П с р лгентағамныңкәд мг тұтынушысы шынмән ндеб радамдағы 
ек адамның қосындысы болыптабылады; оныңек денес бар. Алғашқы дене, НАҒЫЗ 
АДАМ- табиғи нә рмен жаратылған жә неәл күнге дей нтабиғинә рмен 
қамтамас ыз ет лген нағыз адамныңөз .Ек нш дене, ЖАЛҒАН АДАМтабиғи 
емес,п с р лген, жас анды тамақ арқылы пай да болды жә не тек табиғи емес 
тамақтану арқылы өм рсүруд жалғастыруда. 


Адам ағзас ындағы ден сау, маманданған жә не белсенд болаотырыпөм р 
сүруд қамтамас ыз етет н жә не адамды аяғынант кұ стаптұ ратын барлық 
жас ушалар толығымен табиғи тағаммен құ рылады, қоректенед , жұ мыс стейд 
жә не ауыстырылады. Бұ л бұ лшықеттерг е күшберет н, жүрект ңжиырылуын 
реттейт н, мидың импульс тарын денегеж берет нжә не секреция шығаратын 
жас ушалар. Бұ л жоғары дамыған жас у шалардан бас қа қалыпты жас ушаларғаүст рт 
ұ қсастығы бар,6 рақ шын мән нде ең қарапайымқұ рылымғаие, арнайы 
функц ия ларды орындау үш н қажетт мех анизмдер мен мех анизмдер жоқ 
жә не ә детте азайып ауруға шалдыққан бас қа жас ушалар бар. Бұ л жасушалар толығымен 


табиғи емес жә не зия нды тағамның есеб нентуады, ө сед жә не кө бейед 


П с р лгентағамғатә уелд адамның ағзас ында нағыз адамө те аз орын алады 
бө лме шынымен.Т пт еңарық адамның денес н ңедәу рбөл г н 


белсенд емес жасушалар құ райды. 


Әрб рбезге немесе мүшеге белсенд жә не арнайы жас ушалардың 
белг л 6 рсаны қажет,6 рақ мұ ндай жасушалардың қажетт комплемент пайда 


болған кезде, бер лг ен орг анда қос ымша жас ушалардың құ рылысы тоқтайды, 
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ә йтпесе ол шектентыс мө лшергедей нөсед .Енд белсенд 

жас ушалартек табиғи қоректену арқылы пай да болады, ал тамаққатә уелд адам 
өзденес нтабиғитағаммен қажетт мө лшерде қамтамас ыз етпесе, орг ан 
пай да болғанжет сгеуш л кт толтыруғажә не оныңмө лшер н 
ақылғақонымды шектерде ұ стауғам ндетт .п с р лгентағамнан 

өнд р лет нбелсенд емес жасушалардың белг л 6 рсаны. Мұ ндай 
пай дас ыз жә не паразитт к жасушалар тамаққатә уелд адамныңсүйектер 


мен тырнақтары мен шаштарын қос пағанда, барлық ағзалары мен жүйелер ндеөтекөп 


Осыған қарамас тан, кейб радамдардың азазыәл дебелг/л 6 р 
уақыт ш нде табиғи емес диеталармен күресуге қаб летт .Шынындада, 
тә бетт ңтө мендеу ,асқазанның бұ зылуы, жүрек айнуы, құ су, 
ұ йқысыздық, бас ауруы жә не бас қадаос ығанұ қс ас жолдар арқылы жалғ ан 
адамның пай да болуына жол бермеу үш нбаркүш нсғалады. Алыс 
кө рмейт н адамдар мұ ндай сақтық белг лер нағзаныңкейб р 
әлс регендг н ңбелг с депесептейд ,сондықтан олар табиғи емес 
тағ амды тұ тынуды тоқтату дың орнына, пац ийентт «тамақтандыру жә не 
нығайту»үш ноларды кө 6 рек қолдануға шақырады. Ал «нә рл » тағамдардың 
үзд кс з шабуылы астындаұ зақ, с озылған күрес нағыз адамның жең лу мен 
қайғылы ая қталса ағзавз н ңтабанды қарс ылығын тас тап с ол табиғи емес 
тағамы а«бей мделуг е» мә жбүр болады. Бұ л кө пұ замай қас қырдай жалмап, 
ер кс зө се бастаған жалған адамның дүниеге келген н ңбелг с 
Дег енмен, кө рег ен адамдар бұ лөсуд сауығудыңсен мд белг с депсанайды. 


Уақытө те келе бұ л қасылық ә лс реп бүг нде кө пгег ен балалар 
ек денел дүниегекелет нкезеңге жетт . Мұ ндай балалар дүниеге 
келмей тұ рыг-ақ жалған адамды дамыта бас тайды. Ә йелдерд ңбө ксес мен 
ая ғынан, балалардың сем з беттер нен, еркектерд ңтомпайып жатқан 
тырнақтары мен мойындары нан жә не бас қажерлерден жалған адамды ә р 
қадамс айын кө руге болады. Өт р к жас қыз-ккел ншектерд ң жас қыз- 
кел ншектерд ңә дем кей птер нәлс ретед ,есейгендерд 
еңбекке қаб летт л ктен айырады. Ол адамның жүрег  не,бүйректер не, 
қан тамырларына, бездер не жә нет ндер неен п олардың қызмет нсал 
етед .Жалпы айтқанда, нағыз еркект өзқолынаалып 6 рте-6 рте қысып 
тұ ншықтырыпж беред 
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П с р лгентағамғатә уелд адамаздапжем с-жидек жеу арқылы 
аштықты қанағаттандырс а, бұ л нақты адамның ос ы сә тте тойғанын жә не одан 
әр тамаққақұ штаремес екен нб лд ред .Б рақ жалған адам 
табиғи нә рден мүлде алған жоқ, с ондықтан ол қз рөз н ңерекше тамағын 
талапетед .Ерекшеөк н ш с - олөз н ңжағымсызт лектер н 
нағыз ер адамның аузынан айтуы.П с р лгентағамғадег ен аикө зд к- 
бұ л құ быжықтың құ марлығы жә не оның нағыз адамның талаптарымен 
ешқандай байланысы жоқ. Бұ л құ марлық ек қатыг ез құ марлық,тә уелд Лл к 


пен жағымс ыз қалауларкүшб р кт ргенсәтте акө зд кке ай налады. 


М не, нағыз адамешб ройланбас тан, ойланбас тан еңжексұ рын 
тапс ырманы орындайды. Күннен күнге тынымсыз еңбектен п ауыразап 
пен қиындықпен ақшатабады, с ос ын бұ дан даауыр азапген жә не қиыншылықпен 
тапқан ақшас ынас атыпалған табиғи азық-түл ктер нзиянды заттарға 
ай налдырады, оларды ағзасынас ң ред .өзаузында оларды ас қорыту 
жолында қорытады, қанынас ңд ред жә не оныөзкеудес нде 
өс рет нжәнеөс рет нжәнежи ркен шт денес нәлс 3 
бұ лшықеттер менүнем көтер пжүрет нқұ быжық, ең қатал жауына 
жетк зед 


Бұ л жерде мен белоктарды мақтап, жас анды дә румендерд ң болжамды 
күш не жалғанүм т артыпотырған биолог тардан сұ рағымкелед , олар 
көшедед р лдепд р лдепжүрг енә йелдермен еркектерд аяй ма, 
жоқ па, олар дә румендерд ң орас ан зор с алмағын ә реңкө тере алады. олардың 
әлс заяқтарында жалғ ан адам. Олк с лерд ңсанасы мен с анасы қайда? 
Сол түкке тұ рғысыз май мен ет массасы оларғаойға азық бермей ме? 
Өйткен ,денеб т м олардың «толық теңдест р лг ен» жануар 
ақуыздары мен«с ң мд »ақ наныныңжем с .Тек солсем здерд 
нан менет нен айыруғатырыс ыңыз жә не оларды табиғаттың ең қарапайым 
заңдарымен 6 раз уақытқатамақтандырыңыз, с одан кей нс ол шайтандық 
массаныңб рнеше айдың ш нде қалай ер п жоғалыпкетет н нбайқаңыз. 


Осы артық нә рс елерден қалай оңай құ тылуға болатынын ой лас ақ 
үй нд лерменә сертолық қалпынакелт ру ең қарапайым жә не 
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Табиғиә д ст пайдаланатын болс ақ, 6 з жоғары академия лық ерекшел ккеие 
адамдар табыс қажету мүмкі. нд.г нс знел ктенқау ПІ жә не мағынасыз 


құ ралдарғажүг нет н нетаң қалуымыз мүмк н. 


Жалған адам азғ ындалғ ан жас у шалардан ғанаемес, с онымен қатар 
нағыз адамның барлық қуыс тары мен ұ лгаларынаен п тараған артық 
сұ йықтықтар, майлар, конкрец ия лар, тұ здар, улар жә не бас қадазия нды 
заттар. Кез келг енауру, ерекшел кс з, жалған адамның жас у шаларында 
пай да болады. Юаятерл с к жалған адамның жас ушаларында дату ады. 


Аурулар заңдарды бұ зу дан туындай ды 
Табиғ ат 


Зауыттың бұ зылуынаек ғанас ебепболуы мүмк н:жет сгпеуш л к 
оныңшик затындағы теңгер мжә не сырттан келет нкездейс оқ 
зақымдар. Бас қас ебепболуы мүмк немес. Адам ағзас ынас ыртқы кө здерден 
келет нкездейс оқ зақымдар(күй ктер, жарақаттар, улану лар жә не 
т.б.) оай түс н лед жә не оларды емдеуде қолданылатын 
әд стерде кел спеуш л ктержоқ. 

Бұ лсыртқы залалдардың қатарына барлық ө зд Гг нен қабылданатын емд к 
препараттардың, жас анды витаминдерд ң, минералдардың, алког ольд ң, 
никотинн ң, шайдың кофен ң с ондай-аап с р лгентағаммен 
ағзағатүсет нкөптег енуланудың ағзағатиг зет нзиянын жатқызуға 
болады. жә неә рб рорг андас ақталады. 


Адамүш н жалғыз үйлес мд жәнем нс зшик зат 
орг анизмтабиғатпен анықталған шик затөс мд ктер .Бұл 
орг андарда жас алған ең аз ө зг ертулеросы зауыттыңшик затының 
үйлес мд/л г нбұзудыб лд ред ;бұл,өзкезег нде,сол 
зауыттың дұ рыс жұ мысынтоқтатуды6 лд ред ; бас қаша айтқандаау ру 
дегенд 6 лд ред .Табиғат заңдарынас ә йкес, бұ л акс иомарет нде 
қарас тырылуы керек, ол туралы ешқашан күмә ннемесеп к рәртүрл л г болмау 
Адам зауытының шик заты АЗЫ Қдепаталды. 
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Табиғат адамға қажетт шик затты дә лес епгеулермен жас ағаны с онша, 


жүз мн ңб ржидег наузымызғас алғанда солк шкентай жидек ыдырап, 

бүк л-ағзағатаралып, оның барлық қажетт л ктер нешб ререкшел кс 3 
қамтамас ыз етед . Ол жидек алдымен қарапай ым жас у шалардың қарапай ы м 

құ рылымын жас айды, с одан кей н дифференц иалданған жас у шалардың 

барлық шк мех анизм нжасайды,өнд р ске қажетт шик затпен 
қамтамас ыз етед , барлық құ рамдас бөл ктерд тазартады жә не 

май лайды жә не зақымдалғандарын жаңартады, еск рг ен жә не жас жасушалардың 
шаршағ ан жас у шалары қозғалтқыштарды отынмен қамтамас ыз етед және 

оларды қозғалыс қакелт ред ,денеге қажетт жылу мен қуат беред және 
одан талапет лет нкез келг ен бас қажұ мысты орындайды. 


Оқырман кейде апталап айлапб рде-6 ржем с-жидек жемейт н, 
с оған қарамас тант р қалатын адамдар бар дептаң қалуы мүмк н. Жауап мынада, 
жалгы айтқандат Пт еңрасталғанп с р лгентамақтануғатә уелд адам 
кейде шик тағамды алады. Кейде қалыпты жас ушалар апталар мен ай лар бойы 
аштыққаұ шырайды,6 рақ жем стерө те қою ландырылған жә не 
жоғары қорект к тағам болғандықтан, олардың ө те аз мә лшер адамды 
қандай даб ржолмен аяғынант кұ стаптұ рады. Б рақ ег ербұ л аштық 
нег зс зұзаққасозылса(субект н ңөз бұлашгықты сез нбесе), 
ағзадаә ртүрл бұ зылулар, жаралар жә не ауру жағ дай лары пай да болады, 
олардың ең ауыры -ц инг а. 


Цинге кез нде жоғары қорект к элементтерд ң болмауынан жас у шалардың 
6 рт ндепжойылуы жүред .Кей н рек капилля рлардың қабырғ алары 
жарылып, қанның экс травазац ия сын тудырады. Қаз рқызыл иектер жылтыр 
жә негубкаболыпт стер түс п науқастыңбүк лденес жаралармен 
жабылған. Алыстан кө рмейт н адамдардыңп к р нше, бұ л ауру толығымен С 
витамин н ңжет сгеуш Лл г нентуындайды. Дүниедег барлық 
пс р лгентағамдар, дәр -дә рмектержә не жас анды дә румендер мұ ндай 
науқастыңөм р нсақтапқалуғакүш жетпейд .Егерол жаңап скен 
жем стерменкөкөн стерд алмаса оыңөл м сөзс 3. 


Табиғат адамғав темей р мд болды,6 рақ адамс ол 
мей рбандылықты гай даланады. Американдық ц итолог Е.В.Каудри 
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былай дейд :«Ютерл с кке айналған жас ушалардың дене экономик ас ына 
үйрет лгенқызмет нжоғалтуы маңызды емес, ө йткен физиолог ия лық 
резервтер депаталатын қажет болғ ан жағ дай да шақырылатын маманданды рылғ ан 
жас ушалардың барлық түрлер нде артық заттар бар. Оннан тоғызы. бүйрек үст 
без н ңқыртысын,өкген ң1/2бөл г н,бауырдың3/4бөл г н, 
қалқаншабез менұ йқыбез н ң4/5бөл г нжә не кө кбауырдың 
барлығын қау гс зтүрде алыптас тауға болады» (САМСЕК СЕІ15, РһИаде|рһіа 
апа іопаоп, 1955, р. 11). Дүние жүз ндег еңатақтыц итолог тыңда 
кө регенд г соншалық, безд ң оннан тоғызын жоғалтуды орг анизмүш науыр 
депс анамай ды; жоғалту оған бер лг ен ағзаның жұ мысын мүлдемтоқтатқанда 
ғанакөр нед .Б рақ Каудрид ңзерттеу шик тағамды қабылдау дың кез 
келген азаюы белсенд жасушаларс анының демек, бер лген безд ңнемесе 
мүшен ңжұ мыс қаб летт лг н ңгпрогорц ионалды тө мендеу не 
ә келет ншик зат жейт ндерд ңсен м нрастайды. Көб несе тамақ 

шет н нашақордың орг андары қалыпты жас у шалардың оннан 6 рнемесе бестен 
6 рбөл г н ңеңбег менөм рсүру нсақтайды. 


ЗАҢДАРЫ НТИІ СТІ ЕСЕГКЕ АЛҒАНКЕЗДЕ 
ТАБИҒАТ АУРУДЫҢ СЕБЕБІ ЖАСЫРЫЛМАЙДЫ; бор күнд зг дей 
анық болады. Тұ тынылатын табиғи азық-түл к мөлшер н ңазаюы 
арқылы қалыпты белсенд жасушалардың с аны азайған бой да бездер 
мен мүшелер жұ мысы бұ зылып, шик заттың 
жет спеуш Лл г ненөн мнашар, жетк л кс зжә не ақаулы болады. 
Нә тижес нде бер лген бездер мен мүшелерауырады. Тағы да, 
с алыс тырмалы түрде белсенд жасушалар аз болғандықтан, 
қалғандары аштық пен қажығандықтан, жүрек қабырғалары с озылып, 
қақпақ шалар зақымдалады; тер нң шект ң асқазанның жә не денен ң 
бас қамүшелер н ңтұ рақты қысымғаұ шырайтынсез мгал 
бөл ктер бұ зылған; капилля рлар кеңей п соданкей нжарылып 
кетед ,нә тижес нде ас қазанмен шект ңойық жарасы, 
шырышты қабаттардан бөл ну, пиорея, г еморрой, экзема жә не т.б. 
Ти ст тамақтанбау с алдарынант стерш рид ; шаш ағарады немесе 
түсед .Соныменб ргеп с р лгентағамдар арқылы ағзаға 
енг з лгенулы заттардың жинақталуымен буындар қаб летс 3 
болады; қан тамырларының қабырғалары қатты шөг нд лермен жабылған; 
ш нде тас (немес е тас тар) түз лед 
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қуық; склероз, жоғары қан қысымы,с атика, ревматизм, подаг ражә не бас қада 
кө пгег ен аурулар пай да болады. Ақырында, қаз р апоплектикалық шабуылдардың 


себептер нтүс нд руөте оңай м ндет болыптабылады жә не 


қагерл с к. 


Ешб ртамақ жеуш өз нсау депсанамауы керек. Оның денсаулығының 

рг етасын ол туылғанғадей н-ақ нашақор, тамақ жейт н анас ы с алған. Оның 
ағзалары азыптозып ә рсә тте қау птөнед немесе соңғы энерг ия қорларын 
таус ылады. Осы жолдарды оқығаннан кей н,к мөз денсаулығын бағалайтын 
жә неөзөм р нойлайтын болса сол қау пке қарсы батыл шеш мқабылдап оның 
ағзасынакелт р лг ензалалды мұ қият қалпынакелт ру керек.Әс ресе, 
сем зд кпенқанқысымы кө тер лген жандадыңөм р ж іке лнп 
тұ рғандықтанб рсә тке де тайс алмауы керек. Оларертең күн өздер нң 
некролог тарында «күтпег ен жерден» дегенсұ мдық сөзд ңшығуына жол бермеу 


керек. Бұлсөз«ө ркениетт » адамның аңқаулығыныңең жарқын дә лел 


К шкентай нә ресте ешқашан с ебепгес з жыламауы керек; ол ешқашан мазас ыз 
түнд өтк збеу керек немесе ас қазан ауруынан зардап шекпеу керек. С ондай- 
ақ ол витаминдерд ңнемесе кальц ийд ңжет спеуш л г нсез нбеу керек. 
Мұныңбәр п с р лгентағамның сүтт ңжә не оныңп с ргенжег енана 
сүт н ңтөмендг н ңнәтижес .Жаңатуғаннә рестен п с р лген 
тағамға дағдыландыру ең қатыг ез қылмыс екен нқайтақайта айтамын. Осы 
уақытқадей нбұ лл құ қық бұ зушылықты барлық ата-аналар бай қаус ызда 
жас аған; бұ дан былай бұ л алдын ала жас алған қылмыс рет нде қарастырылатын 


болады. Ертеңешб ратаанав зк нәс нжең лдете алмайды. 


Х ирург ия лық операц ия жас ау туралы шеш мқабылданғанғадей н 
пац иент толық шик тағамғажүг ну керек. Зақымдалған орг ан белс енд 
жас ушалардың комплемент н толығымен жоғалтпас а, с ау жасушаларды туып, 
аурудан құ тылу арқылы толық жұ мыс қаб лет. л г нқалгынакелт ру 


мүмк н. 


Адам ағ зас ында ауру жас ушалар болғанша п с р лг ентағамғақатты 
құ штарлық бар. Б рақ дене ауру жас ушалары нан тазартылғаннан кей н, 


п с р лгентағамдарды кө ру шынайылықты толтырады 
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лә ззат онынажи ркен шт адам «Аштық» сез м неғұ рлымкүшт 
болса, ауру соғұ рлымтерең рек жә не ауыр болады. Қорыта айтқанда, 
пс р лгентағамғақұ марлық - ауруғақұ марлық, ал бұлт лект ң 
тұ рақты болуы аурудыңтұ рақтылығынб лд ред .Сондықтан ауруды 
бағындырып жою үш н жалған адамды аштықпенө лт ру керек. 


Ютерл с кпен ауыратындарб рден шик тағамныңө те шектеул 
рац ионына орналас тырылуы керек, мысалы, күн неб6 рфунт алманемесе жүз м 
Бұ л мө лшер нағыз адамдыт р қалдыруғажетк л кт ,алоныңб р 
бөл г налаалмайтын рак клеткалары 6 рте-б ртеө лед .Белг л 
6 рөл мжазасынакес лген адамның бұ дан былай оның ақырын тездетет н 
бағасынаризашылық6 лд руге құ қығы жоқ. 


Енд олардәр депатаған 350 000 улы заттардыңб зг е қандай 
пай далы қызмет кө рсете алатынын кө рей к. 
Олар с араланған жас у шалардың с анын кө бейте алады, ә лс 3 
жас ушаларды күшейте алады немесе мүг едек жасушаларға жаңа жұ мыс 
қаб лет нбере алады ма? Олар аштық бездер ншик затпен қамтамас ыз 
ете аламанемесе ө рттен жойылған қорект к құ рамдас тарды алмас тыра ала 
ма? Олар жүрек бұ лшықеттер нкүшейте аламанемесе қан тамырларын 
к рдентазартаала ма? Олар6 зд ңағзамызғап с р лг ентағамдармен 
енет нлас пгенулардыңүзд кс зағынынтоқтатаала ма? С оңында олар рак 
клеткаларынб р-<6 рденбөл п жоғанемесе оларды денег е қайтаруға 
болады ма? Бә лк м бұ луларшынымен де6 зд ңтағамымыздың ажырамас 


бөл г болыптабылады жә не табиғат оларды табиғи тағамға қос уды 
ұ мытыпкеткен шығар. 


МӘ селе мынада бұ л заттардың ә с ер 
с иқырлы, алдамшы, ай қын, қарама-қайшы жә не үнем зиянды. 
Дәр л к заттардың гай далы қас иеттер туралы кеңә дебиеттерб зд ң 
дәу р м зд ңмиф болыптабылады. Ы рымдардың орас ан зорә лем осы жер 


шарының барлық х алықтарынөз н ңабсолютт ықпалындаұ стайды жә не 
зия нды дәр -дә рмектербойтұ маррө л н алады. 


Б зқиялдыңби г нентүс п осы мә селелерге шынайы 
кө зқарас пен қарауымыз керек. Өз бет нше шекс зк шкентай жасушаның 
құ рылымы барлық жас анды зауыттарға қарағанда күрдел рек. Бұ л 
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Дүние жүз ндег сарапшылардың барлық күш-ж герлер менб рде-б р 
тр жасушныөм ргекелт ре алмағаны ө те қарапайым шындықтан 
анық. Дегенменә рб рорг ан ос ындай миллиардтаған жас у шалардан тұ рады. 
Соған қарамас тан, қарапайым дәр герөз нсолкеңдүниелерд ң 

маманы депелестетед .Олдәр герқандай даб рулы«дәр н ң»атын 
қағаз бет нетүс ргенде, ол6 рғанаудыңрецегт арқылы миллиардтаған 
зауыттардыңұ йымдас тырылмаған функция ларын қалпынакелт ре аламын 
депанғалдықпен болжай ды. К шкентай балаларымды олардың қолдары нан ұ с тап, 
меносы ертег ,өм рберет нэликсирд табамын дегенүм тгпен жылдар 
бойыб релденек нш елгекез пжүрд м Дә л осындай қия л-ғажайып 
үм тпгенәрб рнауқас қандай жағдай да болс адабүү ндар ген 

ес г нқағады немесе аурух анакезег неөз орнын алады. 


Кез келгендертт ңжалғызем науқастыңө з қолында БАРЛЫҚ 


АУРУЛАРДЫҢ СЕБЕПТЕРІ НАС ҮЙДЕ ӨРТКЕ ТАБУ КЕРЕК. СОЛ ОТТЫҢ ЖОҚ 
БОЛУЫ МЕ НАДАМНЫҢ БАРЛЫ ҚҚАСИЕТІ ЖОҚБОЛАДЫ. 


Шик затты толық жеу аурудыңкез келгентүр н ңалдыналу қызмет н 
атқарып қана қой май ды, с онымен қатар зақымдалған мүшедеөм рд ңкейб р 
белг лер сақталса еңжең лденауыржә не ас қынғанғадей нбұ рыннан 
жұ қтырылған барлық ауруларды толығымен емдейд 


Бұлшағынк таптамен бұ л тақырыпты ұ зақ қарас тыра алмай мын. 
Б рғанамыс әл келт ру жетк л кт .Жүрек-қан тамырлары ау рулары 
бүг нг күн адамзаттыңқас рет не айналды. Кейб релдерде 
жүрект ңә ртүрл ауруларынан болаынөл мж т мжалгпыөл м 
ж т мкөрсетк ш н ңжартысынан ас тамын құ райды жә не оның үлес 
ө суде. Бұ л ауруларға қарс ы қолданылатын барлық дәр -дә рмектертек 
қанас иқырлы шаралар. Ағзаны ула,т т ркенд ред немесекер с нше 
жүйкен әлс рет п жүрекә рекет нқоздырады, олар ағзаны 
күш н ңқалдықтарынан айырады. Дәр г ерлержүрек соғысыныңнег зг 
құ рбаны екен не куә болыңыз. Дег енмен, барлық ау ру лардың ш нде 


жүрек-қан тамырлары аурулары емдеуг е ең қолайлы болыптабылады. Рав- 
вег анизм барлық мағынас ыз қырғындарды жоя ды. 
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Егерб рнеше аптанемесе айдан кей нинсульттанө лет н науқас 
табиғат заңдарынан пана здеп шик тамақтануғакө шс е, оның жағ дайы 
6 ртүнде тез жақс арғанын сез нед .Алғашқы күннен бас тап оның қан 
тамырлары ө з қос паларын тез жоғалта бас тайды, оның тамырларының 
қабырғалары, с ондай -ақ жүрег мен оның клапандары белс енд 
жас ушалардың жаңа қос ымшас ыменб6 рте-6 рте жаңаө м рге ие болады. 
олардыңти ст серп мд лл г менқаттылығын қалгпынакелт ру. 
Нә тижес нде,б6 рнеше аптадан кей нөлуд ңорнына шик жеуге 
жаңадан қос ылған адамтағы 50 немесе одан дакө пжыл салауттыөм р 
сүругесен ммен қарай алады. Мә селеб рнеше апталық ауруөм рд 
жарты ғас ырлық с алауаттыө м рмен алмас тыру туралы болғанда, 
жүрег м здеек ұ штылыққажол бермеу керек. Өл мдерд кенеттен 
жә не күтгег ен жерден депс анау дұ рыс емес. Ет пен нанның 
кесек-кесектер бейтаныс құ рбанның аузынак р пкеткен н 
кө ргенде, оның жүрег мен қан тамырларының қабырғаларында кө п 


ұ замай болатын азғындау кө з алдымаелестейд жә не мен оның 
жүрег н ңинсульт нкүтем н. 


Жалгы алғанда, аурудыңтө ртнег зг себеб бар:1. 
Сараланғ ан жас у шалар саныныңжет спеуш л г .2.Бездерд ң 
қызмет не қажетт шик заттыңжетк л кс зд г .З.Ағзадабө г де 
денелерд ңжә не гаразитт к жасушалардың болуы. 4. Жасушаның 
бактерия лық инфекц ияғатөз ММ ЛГ н ңәлс реу .ІШк тамақ 
осытө рт себеппен бас ынан бас тапкүресед жә не ауру мә селес н ң 
нақтышеш м нұ сынады. 


Дегенмен, шик. ,П с р лгентамақтың бас тапқы кезең нде кейде 
ә ртүрл ыңғайс ыздықтарды бас тан кеш ред , бұ л ойланбаған адамдарғ а 
табиғи тағам ағзаны шаршатады жә не денс аулықты нашарлатады дег ен 
жалғантүс н кберу мүмк н.Бұлқатетүс н кқаз рг адамның 
көрегенд г н ңеңжарқын дә лел .ТАБИҒИ тамақтану дан кей н 
ТАБИҒИ БОЛ МАЙДЫ жә не зия нды нә тижелерболуы мүмк н дег ен жай 


ғанаой -бұлб6б зд ңойымызданб6 ржолаығыстырылуыти сөте 
абсурдтық түс н к. 
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Ерадамныңс алмағы 40-50 кел ден жә не одан дакө пекен нестеұ стаған жө н 


Салмағы жүз кел жалған адамғатиес л ,олб6 рденер пкете бас тайды 

жә не оның ауру жасушаларымен, майларымен, конкрец ия ларымен жә не улануларымен 

6 рге қанғатез түсед ,осылайшасол денеденә ртүрл бөл нулерарқылы кетед 
--нәж с,зәржә не тер Зә рдег жә не қандағы бө г де заттарды бай қаған кезде 
шолақ адам оларды табиғи қорект к заттардан пай да болған депес ептейд , ал шын 

мән нде олар жалған адамныңжи ркен шт денес нен шыққан, олб рт ндеп 
жойылып, ағзадан мә ңг л ккекетед ..Сондықтан шик тағамғакө шу медиц ина 
ғылымыныңә деттег критерийлер мен бақыланбауы керек; кер с нше, 

6 зтабиғат заңдарынасен мд түрде мойынсұ нып, шыдамдылық пентөз мд Л кген 


соңғы нә тижелерд күту м зкерек. 


Бұ л кезенде метеоризмбелг лер гайдаболуы мүмк н, 
шек ауруы, бас ауруы, бас айналу, жалпы ә лс зд к жә нет.б.Бел л 6 р 
жағ дай лардазә р бұ лыңғыр болуы мүмк. н,аяқ с ну мүмк н, денеде бө ртпелер 
пай да болуы мүмкі. нжә нетер н ңкейб рбөл ктер нде құ рғақтық ген 
қышу болуы мүмк н.Мұ ныңбәр тазарту жә не сауықтыру гроц естер , 
с ондықтан адамешб р жағдай да «аштық» сез м не бой алдырмау керек жә не 
Жарату шының даналығынакүмә нкелт ре отырып «нә рл » кешк астарға, 
«толық теңгер мд »ақуыздарғажә не кө мекүш н «алмас тырылмайтын» 
аминқышқылдары. Ег ер адаммұ ны стеуүш нжетк Л кт ақымақ болса бұ л 
белг лерб рден жоғалады, 6 рақ адамның денс аулығыназиянтиг зед . Жалған 
адамс оданкей нжең лкүрс н Пп, нағыз адамның ақымақтығынакүл Пп, 


жаңаө м рмен қайтадан ө се бас тайды. 


Мұ ндай с имптомдардың пай да болуы мен ауырлығыб радамнан 
ек нш с неқарай өзгеред ,т пт кейб ржағдайларда мүлдем болмауы мүмк н. 
Ә детте, оларег де жас тағы жә не денел адамдарда ауыр, жас тарда жұ мс ақ жә не 
қалыпты түрде ө се бас тайтын жаңатуған нә рес телерде мүлдем жоқ. Жалпы айтқанда, 
шамадан тыс сем з адамның денес нде жалған адамөз н ңауырсалмағының 
қысымымен нағыз еркект сығып арықтатқаны с онша одан «Тер менсүйектен» 


бас қааз ғананә рсе қалады. Шік заттың бас тапқы кезең нде 
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ондай адамның с алмағы азайғаны с оншалық, өзгер ст ңшынмән н 

түс нбег ендероны ая Й бас тайды. 

Б рақ бұ лшынмән нде не болыпжатқанының йқынкөр н с ғана 

Шик заттыңденес нде нағыз ерадаммб р нш күннен-ақ с алмақ қос а 

бас тады жә не жалған адамнан құ тылғаннан кей н ол қалыпты с алмағына жеткенше 
тұ рақты түрде ө сед ..Өте арық адамда нағыз ер адамның с алмағының артуы 

жәлғ ан адам шеккен шығынды теңест ред , ос ылайшас алмақтың бас ынан 


бас таптазав су болады. 


Нағызеркект ңбұлөсу әс ресеарық, бозарған жә не ә лс 3 
балаларда жылдам жүред .ІШк тамақты жейт н балалардан тамақ жейт н ойын 
құ рбылары с ия қты томпақ жүзд жә не ая қтары томпақ болады депкүтпеу м 3 
керек,ө йткен толықтық - жалған адамның белг с .Шик тамақтанатын 
балалар шынымен де с ымбатты, бұ лшықетт жә не бұ лшықетт болады. 


Қарапай ым ойлы ата-ана балаларының толымдылығынақуанатыны надандықтыңкес р нен. 


Мен алғашрет шик тағамғаауыс қан кезде, мен ңағзамда кең ауқымды 

тазарту процес бас талды. Менде ә лс реу белг лер байқалмады,6 рақ 

шектер мде ауырсыну болды, с аус ақтар мен с аус ақтардың арас ындағы 
аралықтары кеу пкетт ,соданкей н қабыршақтану жә не қышу пай да болды, 
денемде бө ртпелер пай да болды, аяғғымныңкейб рбөл ктер ндетер 
кепт р лгенжә не қабыршақтарымен аршылған. Осы уақытқадей Нн жи 
аздап с нет наяқтарымкенеттен қаты с н пкетт жә небұл 

с к басылуы үш найлар қажет болды. С одан кей н6 разуақыттан кей н 
зәр мбұ лыңғырболды. Осыуақыт ш ндеменөм р мде бұ рын- 
с оңды болмаған ұ зақ серуендеу арқылы жаттығулар жас адым. Табиғи тамақтану 
мен дене шынықтыру жаттығуларыныңүзд кс зқысымымен 50 жыл 
пс р лгентамақ кез нде қан тамырларым мен буындарымда жиналып 
қалған конкременттерд ңер п жойылабас тағаны маған анық болды. Мен 
өз мн ңсен мд рек болуымүш нмен кенеттен шик тамақты мүлдем 
тоқтаттым жә не үшкүн бойы тек ет тағамдарын жед МБ/р нш күн 
зәр мн ңбұ лдырлығы азайды,ек нш күн аздаған здерғана қалды, ал 


үш нш күн ол мүлдем жоғалды. 


Меншик тамақты қайта бас тағанда, нес ептағы дабұ лыңғырболды, 6 рақ 


102 


Масһіпе Ттапвігіейі бу Соодіе 


бұ рынғы ауырлық дә режес нде емес жә не олб рнеше аптадаб рте-6 рте жойылды. 
Үшкүнп с р лгентамақ мен ң ағзамның тез тазартылу жылдамдығын 
бә сеңдетсе керек. Айтпақшы, мен с ол уақыттатағы 6 р жаңалық аштым Тұ зды 


тамақпен шкенсуб ркүнде денемн ңсалмағын үшкел ге арттырды. 


Бақытымызға орай, шик тамақты қайта бас тағаннан кей нтөрт нш күн бұ рынғы 


с алмағыма оралдым. 


Шик тамаққа жаңадан қабылданғ ан адамүш н тоқ болғаны жақсы шығар 
пс р лгентағамдардан бас тартқаннан кей н6 рнеше айдан кей н 
қайталаңыз. Тамақтанудыңек жүйес нсалыстыраотырып олөз таңдаған 
жолдың шынымен де дұ рыс екен некөб рек көзжетк зед ,соданкей н 


тәж рибен қайталауды армандамай ды. 


Аяғымныңқаты с ну 6 рнеше айдың ш ндеб рте-6 ртеөт пкетт 
Сонымен қатар, менде ұ зақ уақытқас озылғанжең л с ктерде болды; бұ ларда 
кей нг 6 рнеше жылдабә с еңдеп ақыры мүлде жоғалыпкетт . Дә л ос ындай 
белг лермағанә лемн ңтүкп р-түкп р нен олартуралы жазатын кө пгег ен шик 


жег шгерде пай да болады. 


Тағы да маңыздысы мен ң қадаларымның жоғалуы болды. С озылмалы г еморрой мағ ан 
15-20 жыл бойы тыныштық пен тыныштық бермед 
Күнсайын, кейде күн неек рет шки м мд ауыстыруғам ндетт 
болдым. Қабыну ешқашан басылмады; р ңн ң шырыштың жә не қанныңүзд кс 3 
бөл ну болды. Меншик тағамғаауыс қаннан кей нде, мен ңас қорыту 
мүшелер мн ңжұ мысынаенг з лгенжүйел л кке қарамас тан, мен ң қадаларымның 
жағдайы дерл көзгер сс зқалды.Әрб рфизикалық күшс алуданкей н,т Пт 
қарапайымс еруендеуденкей ндет т ркенуд ңкүшейген сонша менкейде 
морфолог иялық ө згер стерге байланысты қадалар шик жеугекөнг с келмед 
депойлайтынмын. с оңындамен х ирург ия лық операц ия ғабаруымкерек.Б рақ 
соныменб рге ментабиғаттыңқұ д рет не дегенүм т мд үзгенемесп н. Шынында 
да/6 рнеше айдан кей н жағдай белг л 6 ржақс аруды кө рсете бас тады. Күндел кт 


т т ркенулераптасынаек рет, соданкей наптасынаб ррет, айынаб рретө згерд 
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жә некей н рекек -үшайдаб ррет, ақырындаемдеуд ңсәтт 
болғаны с онша бүг нде мент пт г еморрой мен ауырғаны мды 
сезбейм н.Әс ресе, мен күнсайынө скен бидай дан с алаттар жей 
бас тағанда, емдеу тездед .Енд бұ л жағдайларб6 зд ең маңызды 
шындықпен бетпе-бет келт ред 


Үй нд лердңт к шек қабырғаларыныңсерп мл г нң 
әлс реу ненжәне шект ңтө менг жағындағы тамырлардың 
созылуынан болатыны белг л .Қадалардың шик жеу арқылы жазылуы 
орг анизмдег азғындалған жас у шаларды белсенд жасушалармен 
алмас тыру арқылы уақыт ө те келе шек қабырғалары мен қан 
тамырларыныңб рт ндепжаңарып, қажетт. серп мд л кпен қаттылыққа 
ие болатынының дә лел ..Еңбастысы, бұ л процест ң шекте, 
ас қазанда, тамырларда капилля рлар мен нервтерде жә не кез келген мүше 
мен бездеб руақыттажүру .Бас қаша айтқанда п скенжег шт ң 
бұ зылған жә не ауру ағзас ы жас, маманданған жә не с ау жас ушалардың 
жаңатолықтыруымен толығымен қалпынакелт р лед .Шиік затпен 
тамақтану арқылы жыныстық күшт ңартуы барлығынатаң қалдырады, 
дег енмен жыныс тық қатынас та қатаң модерац ия 6 зд ңбер к 
қағидатымыз болуы керек. Спортташик зат жег штержаңажә не 
бұ рын-с оңды болмаған рекордтар орнатады. М не, алх имиктерд ң 
кө пғасырлық арманы, өм рэликсир осы жерден табылады. Бұ л 
дәр -дә рмект ңкөмег менб рнеше с ағаттаалынған с иқырлы 
ә серлеремес, бүк л ағзаны қалпынакелт ру арқылы ауруларды 
емдеудің ргел процестер 


Ағзаның немес е безд ң жасушалары толығымен жұ мс алмаған жағ дай да, 
табиғи қоректену оларға жаңа жас у шаларды тудыру арқылы жас ушалардың 
маңызды комплемент н қалпынакелт руге жә несоныменб рге ауру 
жә не қажетс з жасушалардың болуынан құ тылуғамүмк нд к беред 
Б раш р гент ст бұрынғы күй не қайтару мүлде жоқ. 

Сондықтан денс аулық мә селес ндекей нге қалдыру қау гт 


П с ргенадамағзалары мен бездер н ңбестен оннанб р 


бөл г н ңжұмысыменөм рсүред ,6 рақ аяғынант ктұ раалатын 
болса олөз нсаумын депс анайды. Еңс орақысы, одан айырылу қауп бар 
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т Іт оннаб рбөл г оныңүст не үнем Дамоклд ңқылышындай 


л н птұрады, әс ресе олб рнеше «жақсы» кешк ас шкенде. 


Цитолог тардың зерттеулер кө рс еткендей, адам ағзас ында индолантты 
жас ушалардан бас қаә ртүрл кө пя дролы алып жас ушалар (голик ариоц иттер), 
я дрос ыз шамадан тыс жас ушалар (мег ак ариоц иттер) жә не 
бас қададег енерац ия ланған жас ушалар кездесед .Мұ ндай жас ушалар «қалыпты 
жағ дай да» барлық орг андар мен бездерде,т Пт тамақ жейт ндерд ң қанында 
болады. Осы жә не бас қадакө птег ен аберрац ия ларды барлық тамаққатә уелд 
адамдардың ағ заларындакө рет н зерттеуш лер оларды «қалыпты» немес е «табиғи» 


құ былыс тәр депс анауғам ндетт 


Табиғи аық-түл ктерас қорыту мүшелер нде 6 рнеше с ағаттан артық 
с ақталмайды жә не қорытылған немес е қорытылмағанына қарамас тан, ағзадан 
қалыпты канал арқылы шығады, алп с р лгентағамдар, әс ресе 
жану арлардан алынатын тағамдар ас қорыту жолдарында үш с ағат бойы с ақталады. 
немесе тө рт күн, кейде апталар. Қаз р жануарлардың жас у шалары ө лг еннен 
кей н6 рденыдырай бас тайтыны белг л ,оларулы заттардыңкө птүр н 
шығарады. С ондықтан тамақ жейт н адамның дас тарх анындауы жоқ мал азығы жоқ. 
Олай болс а, 38%С температу рада адамның шқуысындаүште рт күн болғаны 
таңқаларлық емес . жануарлардан алынатын тағамдар толығымен улануға ай налады. 
Кейде бұ лгроцест ң лгер леу соншалық, олар шек қабырғаларын бұ зып 
кө пмө лшерде р ң шырышжә не қан аралас қаннан кей нғана олар ағзаны 
тас тапкете алады.Ек нш күн науқас ас қазанның аздаған бұ зылуына 
шағымданады. Дә р г ерлерадамның ш нтұ здалған ет құ йылған бө шкеге 
ай налдырғысы келг ендей, мұ ндайш р ктерд ңалдын алуүш на тұзын 
қолдануғакеңес беред .Сен мс задамдар ас қазан оңай қабылдайтын 
нә рсен ңзиянкелт ре алмайтынынааңғал с енед ; ал жылтыратылған күр ш, 
ақ нан немесе қант барлық азық-түл көн мер нң ш ндег ең 
зия ндысы ас қазандаб рденреакц ия тудырмайды. Кейб реулерт пт 
тамақтанудың кө збен,тер мен немесе нервтермен қандай байланыс ы бар 
депойлайды, ө йткен денен ңкезкелгенбел г шик затсызөзқызмет н 
атқара алады. Енд қандай затты табуға болады 
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ақ нан, қант немес е тазартылған с ары май кө зге нұ рберед немесе нервтерд ң 
керемет операц ия ларын ұ йымдас тырады? Адамдар жүйке ауруларының 

себептер нтүс нд руүш нә ртүрл г иготетикалық болжамдарды 
алғатартады, 6 рақ олар ең маңызды факторға- жүйкеге жетк 3 лет н 

шик заттың қас иеттер не назар ау дармай ды. 


Адамның жұ қгалы ауруларғатөз міл г әлс рейд 
Ұрпақтан ұ рпаққа 


Жұ қпалы аурулардың қауп тұ рақты болыпотырдег енмәл мдемелер 
тө мендеу жалған.П с р лгентағамның арқас ында адам жас у шалары 
мик робтарғатөз мд .л кқаб лет нб рт ндепжоғалтады, ал еңс орақыс ы, 
ұ рпақтан ұ рпаққаосы күш н жоғалтуды жалғас тыруда. 


Осыған байланысты кө рнект кеңес ғалымы И.В.Давыдовс кийд ң 
1956 жылы жарық кө рг ен «Пвтолог ия лық анатомия жә не адам ауруларының 
гато енез нен»б6 рнеше үз нд келт рг мкелед 
Оның айтуынша: «Жануарларда, соның ш нде ең дамыған май мылдарда 
кездеспейт нг омос апиендерг е (антропоноздарға) тә н6 рқатар 
инфекц ия лар бар. Ғалымдар оларда бұ л инфекц ия лардыңтә ж рибел к 
мыс алдарын келт ре алмайды. немесе олардың кейб реулер неөте алыс 
ұқсастықтарды алаалады ( шсүзег ,тырыс қақ, безг ек, менинг ококкты 
менинг ит, тұ мау, қызылша сарғаю, дифтерия, с карлатина, пневмония, 
ревматизм с егсис,г онорея, фурункулоз, аппендит, жә не т. қосулы). 


«Зооноздар мен орнитоноздар (жану арлар мен құ с тардың аурулары). 
ерлерде кездесед ,мысалы, г идрофобия, энц ефалит, бруцеллез (Мәльта 
безгег ),гситакоз, шешек, оба туляремия, күйд рг ,трих иноз жә не т.б., 
ә детте, адамғатә нерекше белг лер бар, ал жануарларда кейде олар бұ л 
белг лерд ңөте қашықтағы репроду кц ия ларын ғана 
көрсет ң 3». 


Осылайша барлық жануарлар, соның ш нде адамның ата-бабалары, 
май мылдар, адамның белг л 6 ринфекция ларын жұ қтырмайтыны ғанаемес, 
сонымен қатар олар зерттеуш ғалымдардыңтә ж рибел к мақс атта оларды 
с ол ауруларды жұ қтыруғаарналған ә дей ә рекеттер не де жауапбермейд . Қайта, 
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Жануарлар мен құ старғатә н бактерия лар бар, 6 рақ олар ағзаларындаүнем болс а 
да, оларға қалыпты ә серетпейд .Алайда бұ л бактерия лар адамға жұ қтырған кезде 


оны ең қорқынышты жә не апатты түрде жұ қтырады. Бұ ған жануарлардың барлық 
с озылмалы аурулардан имму нитет барекен н қосу керек. 


Бұ л керемет қарама-қайшылықтыңс ебеб неде? «Өркениет» заңы 
бойынша тамақтанып, с оңынан ая ғын шалқайтыпүс тел бас ында жай барақат отыратын 
ә дет болмаса, мұ ндағы адамды жану ардан ерекшеленд рет ннес бар? Осы 
6 ржақсы күндерд ңб р нде сиырадамсия қты «ө ркениетт » болып жем- 
шө 6 н қазанда қай натыпжеп, ауырыпқалс а, оны бас ына қондырс а, қалай болар ед 
депойлапкөр ң зш .себептер белг с зболды. Содан кей нб реу 
оған шик. шө ппен қоректену керект г нұсынса ол оның денес 
пс р лгентағамғаүйренг енд ктен, шик шө поғанзиянтиг зу мүмк н 
депқорқуы керек. Өздер ң здеелестет пкөр ң зш ,егерсиырмыңдаған 
жылдар бойып скеншөгт жесе, оныңбұ лә рекет н ңтабиғиемес ә рекет 
екен нб рсәтке де ойланбас тан, бүг нг күн қандай боларед .Десе де, 


бүг нг күндег етке табынушылардыңө здер н қойған ұ с танымы осы. 


Жұ қпалы аурулармен күрес толығымен бас талады 
қате кө зқарас. Жұ қпалы аурулардан болаынөл мж т мдеңгей нң 
тө мендеу не ағзаның қарс ылығын күшейту арқылы емес, инфекц ия ны тарататын 
сыртқы жағдайларды жең лдету арқылы қол жетк 3 лд 
Уақыт ө те келе адамның қарсылық күш н ңәлс реген соншаегерб з 
заманауи тұ рғын үйлер, орталықтандырылған с умен жабдықтау жүйелер , қалалық 
санитария , нау қас тарды оқшау лау жә не т.б. қамтамас ыз етет н қолайлылықты 
алыптас тап 200 жыл бұ рынғы жағдайға оралс ақ, адамб6 рнеше жыл ш нде 


ә ртүрл эпидемия лық аурулар арқылы жойылады. 


Қалай болғанда да бүг нг күн де автоинфекц ия лар, мыс алы, тудыратындар 
Катаральды жағ дайлар тез дамып, барлық тамақтанатын адамзат үш нсөзс 3 
апатқа ай налады. Жалған адамның жас ушаларыныңә лс зд г нпайдаланып, 


зия нс ыз микроорг анизмдер пай да болады 
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айтарлықтай зия нды. Давыдовс кий былай деп жазады: «Бактерия лардың 

өзгер шт г туралы қа рг заманғымәл меттерд ескере отырып, 

патогенд бактерия лар патогенд емес депаталатын бактерия лардан жас алуы 

мүмк ндег ен постулатты шындыққаө те жақын депс анауымыз керек. 

Осылайша шсүзег ,гаратифжә не дизентерия тая қшалары пай да болуы мүмк н. 
шек тая қшалары нан, дифтерия ның нағыз тая қшалары жалған тая қшалардан 

дамуы мүмк н.Мұ ндай метаморфозалар к окктардың барлық с орттарында, анаэробтарда, оба 

жә не туберкулез тая қшаларында жә не бас қа мик роорг анизмде рде болуы мүмк н. 

Автоинфекц ия әс ресе адамағзасыныңкәд мг тұ рғындарының тер мен 


шырышты қабаттардың ес еб нен нақты болыптабылады». 


Кө пгег ен жұ қпалы ауруларда инфекц ия ның дә лел жоқ. Жалпы айтқанда, 
кез келген жұ қпалы ауру кейб рәлс задамныңнә з к ағзас ында алғаш пай да 
болып кей н бас қаадамдарға жұ ғады. Шындығында, мұ ндай ағзалардың ә рқайс ысы 
патогенд к бактерия лардың таралуы мен таралуы үш нқау пт фабрика 
болыптабылады. Мұ ндай зауыт шик. жег штерарас ындакездес пейд . Сондықтан 


шик жег штерә лем барлық жұ қгалы аурулардан мә ңғ л ккетазаболады. 


Давыдовс кийд ңавтоинфекц ия туралып к рлер нбылайша 
тұ жырымдауға болады: «Ағзамыздың аутоинфекц ия процестер дамитын нег зг 
ай мақтары: тамақ, бадамша бездер, вермитәр зд соқыр шек,тоқ шек, 
конконктива, бронх түт ктер жә не Автоинфекц ия лық ауруларға: мұ рынның 
катаралы, фаринг ит, колит, дизентерия, бронх ит, пневмония , ц ис тит, пиелит, нефрит, 


конконктивит, тер н ңқабыну аурулары, 


Фурункулдар, карбу нкулдар, отит, х олец ис тит, ос теомиелит, бос анғаннан кей нг 
эндометрит жә не т.б. Ф.Г.ұ сынған мәл меттер бойынша 
Баринс кий (1949), с карлатинаның барлық жағ дай ларының тек 50 пайызында жә не 
дифтерия ның 15 пайызындат келей байланыс орнатуға болады. Бас қаша айтқанда, 
дифтерия ның барлық жағдай ларының көпш Лл г нде инфекц ияныңсыртқы 
кө здерденекен нкөрсетет ндә лелдер жоқ. Тағы да Т.Е.Болдырев (1949) келт рген 
дә лелдер шсүзег жағдайларының 53 пайызы белг с зшығутег екен н 


көрсетт .Экзогенд к инфекция лардың рөл 6 рт ндептө мендеп, 
оның орнын эндрог енд к инфекция ларғаберед .Ешқандайс ыз 
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Болашақтанег зг рөлд шынымен аутоинфекц ия лар атқаратыны 
белг л болады,уәс ресеб зөзгерет н физиолог ия лық 

мех анизмдер мен жағдайлардың мән нтүс нд руге мүмк нд к 
берет нқажеюүт 6 л мгеәл толықие емесп з.жасушалармен 
бактерия лардың инфекция лық жағдайға қалыпты с имбиозы. 


«Жұ қпалы аурулардың этиолог иясынақатыстыб збас тартуымыз керек 
Кох, Эрлих жә не Пжстеркез нде сыртқы және шк орталардың 
микроорг анизмдер н ң«гатогенд к»табиғаты туралы түс н ктер. 
Сөзд ңтолық мағынас ындапатогенд бактерия лардыңө Зз емес, белг л 
6 руақытта орг анизмде болатын жә не оның реттеуш жүйелер н ңжәне 
жүйке мех анизмдер н ңбұ зылуымен орг аникалық түрде байланыс ты 
физиолог ия лық корреля ц ия лар. Табиғаттаерекше «гатогенд » микробтар 
жоқ; дег енмен, ә деттетөз мд субтект десез мталдыққаықгал етет н 
фак торлардың с оңы жоқ жә не кер с нше». 


Осының барлығынанб рғана қорытынды шығара аламыз. Жұ қпалы 
аурулардың нақты с ебеб микроб емес, ағзаның қалыпты биолог ия лық 
гроцестер н ңбұ зылған жағдайы. Микробтар ә рқашан болған, олар ә л 
де бар жә не олармә ңғ болады. Оларды жою жә не жою науқаны - бұ л 
нағыз есс зд к.Аурулардың нақты с ебегтер не кө з жұ мыпқарау 
нә тижес нде адамның орг аникалық қарсылық күш 6 рте-6 рте 
тө мендеген соншалық, адамдаренд инфекция ныңсырттан келу н 
күтпейд ,6 рақ олардың денес нде толыпжатқан бактерия ларға бой 
алдырады.. Өйткен адамағзас ындаең жаман жануарларғаеш зия нынтиг зе 
алмайтын с ол бактерия лар ет, нан, с ары май, қанттан түз лгенәлс 3, 
құ нсыз,ә рекетс з жасушалармен бетге-бет келед .Ендеше, олардың 
с ол жасушаларға жай түс п оларды қатты жейт н таңқаларлық емес. 
Саналы адамө з денес нсол қажетс з жасушалардың ә рқайс ыс ынан 
тазартуы керек, с оданкей насыл жем стерден, жаңғақтардан жә не 
дә нд дақылдардан пай да болатын жас, бер к жә не күшт жасушаларға 
ешқандай микроб жақындауға батылы бармай ды. М не, шынындада, «қалыпты 
өзгертет н физиолог ия лық мех анизмдер мен жағ дайлардың мә н 
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жас ушалар мен бактерия лардың инфекц ия лық жағдайғас имбиозы», Давы ДОВс кий 


түс нд ре алмайды. 


Антибиотиктерд ңтерагия лық агенттеррөл уақытшажә не алдамшы. 
Адамдар 6 рте-6 рте олардан көң л н қалдырады. 
Бактерия лық белсенд л кт ңә сер нқысқауақытқабейтараптай отырып, 


олар жас ушаларды ә лс ретед жә некей н рек күшт инфекция ларға жол ашады. 


Менде антибиотиктерд ңеңжақынтәж рибес бар. Табиғи қорект к 
заттардың жет спеуш Лл г ненбалаларымүнем аутоинфекц ия дан жә не 
автоинтокс икац ия дан туындаған тұ рақты емес, тұ рақты безгег мен 
ауырды, олардың температурасы ә детте 37,8% С аралығындаауытқиды. жә не 38 С. 
Менұ лымды Гарижг е апарып, с ол жердег еңкө рнект «мамандарға» тапс ырдым. 
Өк н шке орай, антибиотиктермен кездейс оқ тә ж рибелернә тижес нде 
олар температу рас ын 40-41% С дей нкөтерд .жә не оныңжүрег мен 


бүйрег н нашарлатып ауруын анықтай алмай, ақыры оны өлт рд 


Дә л осындай жағдай мен ң қызымдаболды,6 рақ бәр 6 р 
үлкен зорлық, ек жылданкей н.Меноны Г амбургтег Аншарх ох е 
балалар аурух анас ына(Кіпдегкгапкепһачи Ап<сһагһоһе) орналас тырдым, онда 
доктор Вольфг анг Тилинг мен ң бейшара балама ең адамг ерш л кке 
жатпайтын экс перименттер жас ады. Ол күн с айын орас ан зор қан алып, оны 
ә ртүрл зертх аналық зерттеулерден ө тк зд немесе ондаған кедей 
ег еуқұ йрықтар мен қоя ндарғаенг зд , бактерия ларды кө бейту арқылы 
ол ауруғажауапты нақты ағзаны анықтағысы келед депкей гптейт н.ол 
өз н ңерекше клиникалық зерттеулер нде анықтай алмады. Баламның 
температурасы жоғарылаған с айын, антибиотиктерд ң дозалары дакө Пп 
болды жә не олардың с орттары ә ртүрл болды. Антибиотиктерд ң жоғары 
дозаларымен температу ра 399С аралығындаүзд кс зауытқыптұ рғанша жоғары 
жә не жоғары көтер лд .жә не 41%С. жә не нефритт ңбелг лер қатты 
бай қалды. «Ғылыми» демекш , ол аурудың дамуын тездет п оныңтө рт жылдағы 
«қалыпты» ұ зақтығынб райғағанақыс қартты. Ол баланы манеке депс анап, 


6 зд жалғансен мге қорқытты 
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ег ероған кортизон бер лмесе немесе шк биопсияғаұ шырамас а, ол 6 раптадан 
артықөм рсүрмейд 


Сол күндер менБерчер-Беннерд ңнем ст л нкездест рд м 
«Тамақтану ау рулары» атты трактат («ЕгпаһгипоКгапкһекеп», Ег<(ег Тей, 1933). Мен 
қызымды 6 рден с ол аурух анадан шығарып, табиғи тамақтану ды тапс ырдым. Сиқырлы 
тая қшаның кенет толқынымен баламның температурасы 37%-37,59С-қадей н 
тө мендед .ЗӘр н ңмөлшер тәул г не200м1-денек литрге дей нөст 
Б раптаның ш нде ол орнынан тұ рып бө лмен аралапжүр песс здәр герге 
ес кт ашты, олес нентанып, мас қара болу дән қорқады, с ондықтан ол 6 рнемесе 
бас қанег зс зсылтаумен маған аурух ананыңкөш рмелер нберуден бас тартты. 


жазбалар мен клиникалық зерттеулер. 


Ег ермен баланы тазашик диетада тамақтандыру ды жалғас тырс ам, ол бүг н 
тор боларед .Б рақ ол кезде меншик тағамды емд к құ рал депс анайтынмын 
жә не жас анды витаминдергеәл десенет нм н. Доктор БирчерБеннерд ң 
жеке клиникас ының тамақтану жүйес мен жақынырақ танысу үш н баланы 
Г амбург тен Цюрих ке апарып 23 күн бойы с ол шипажай даұ с тадым. Айтпақшы, 
бұ л жерде,өк н шке орай, доктор Бирчер Беннер қайтыс болғаннан кей н оның 
тамақтану жжйес п с р лгентағамдарды, сүтөн мдер н, витаминдерд жә не 
бас қада пре параттарды енг зу арқылы айтарлықтай ө згерт лген найта 
аламын. 

Қалай болғ анда да, оның жағ дай ының тез жақс арғанынаж г ерлен п мен оның 
денсаулығын ш нарашик тағамдармен, ш нарап с р лгентағамдар мен 
жас анды витаминдер арқылы қалпынакелт руге болады деп ойладым. Қалай болғ анда 


да6 зоныңөм р ннебәр төрт жылғаұ зарта алдық. 


Мен адамның автоинфекц ияны жеңу н ңжарқынүлг с м н.20 
жылдан ас тамуақыт бойы мен с озылмалы бронх итпен ауырдым, с ондықтан 
мен жылынаб рнеше рет суық тиюд ңеңауыршабуылдарымен тө сег ме жатып 
алатынмын. Шик тамақ мұ ныңбәр нөзгертт жә не соңғы он жыл бойы мен 
жыл бойы ашық ас пан астындаұ йықтадым, кейде қыстың15 немесе 16г рәдус 


ая зында мик робтарә л де орнында, 
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Менб рде-6 ррет жө телг енемесп ннемесе суықтыңеңк шкентай 

белг с нсезгенемесп н. Қыстаашық ас пан астындаұ йықтау ерекше 

ерл кт қажет еттейт н нқосқымкелед .Тек денен жақс ылапжауып 
тазаауағабетт ашық ұ стау керек. Сонымен қатар, ұ йқыс ыз түндерд 

өтк 3 птөсекте тоқтаусыз аунаудыңсебептер нжою үш нп с р лген 


тағамнан бас тарту маңызды. 
Қатерл с к-бұ л жасушалардың экс тремалды дег енерац ия сының нә тижес 


Барлық бас қааурулар с ия қты, онколог ия лық аурулардыңс ебептер де бар 
табиғат заңдары ая сында оңай түс нд р лед 


Цитолог тар қалыпты жас ушалар мен қатерл с к жасушаларының 
құ рылымдары арас ындағы айырмашылықтарды анықтау үш нүлкенкө лемдег 
зерттеулержүрг зд .Жалгы айтқанда, олар рак клеткаларының қажетт 
құ рылымы мен кез келг ен пайдалы жұ мысты орындау қаб лет нен айырылған 
өте кеңтаралған типтег жасушаларекен н анықтады. Олардың жалғыз мақс аты 


- ақуыздарды (құ рылыс материалдарын) жұ тып, кө бейту. 


Б / 36 лет ндей, жалған адамның жас у шалары дә л ос ындай 
қас иеттер. Жалған адамның жас у шалары мен қатерл сок 
жас ушаларының азғындауы арасындаб рғана айырмашылық бар. Белг л 
6 ржағдайларда орналас уғакелет н болс ақ, нағыз адам жалғ ан адамның 
жасушаларын ө з бақылауындаұ с тай алады. Ол оларды ө з ағзас ының бос 
жерлер не таратады, бос қуыс тарды толтырады, оларды тер астына 
орналас тырады, оларды ӨЗ н ңқалыпты жас ушаларымен аралас тырады жә не 
ос ылайша кемдег енде, белггл 6 руақыт ш нде сез мгал орг андар мен 
жүйелерд сақтайды. оның денес олардың қысымқауп нен бос атылады. 
Жалған адамның с алмағы кейде 60-70 кел гедей нжетет норас ан зор 
мас сасынкез келг ен адам жай кө збенкө ред .Егербұ лмссаныңб рнеше 
килосы қандай да6 рбезге немесе мүшег е орналас тырылса, бұ л безд ң 
немесе орг анның қызмет нә тижес нде гайда болатын қыс ымның 


ә сер ненсал болатыны сөзс з.Дә л осылайшақагерл с к адамның 
өм р не нүкте қояды. 


Жәлғ ан адамның жас ушалары, қатерл с ксияқты, шақырылды 


үш нас үйде дайындалған тағам арқылы өм рге келд 
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мұ ндай тағамның құ мартұ тынушылары рет нде ә рекет етуд ңнег зг 

мақс аты. Нағыз адамның қорғаныс күш-ж гер мен жалған адамның жас у шалары 
нашақорлық арқылы ағзағаенет н табиғи емес заттардың орас ан зор 

мө лшер нтолығымен иг ере алмайды, демек, с ол заттардың кө пбөл г 

мақс атс ыз жоғалады. күй п, артық ыстыққаай налдыру арқылы. С ол шамадан тыс 
азық-түл кт ерк нтұ тыну үш н жалған адамның жас у шалары тә уелс зд кке 
қол жетк зуге, қалаған жер не қоныс тануғажә не ө здер нтолықтай толтыруға 
тырыс ады. Олардыңб реу немесеб рнешеу н ңталпыныс тары сә тт 

болған кезде, олар ашкө з қожайындары ұ с ынған тағамды керемет жылдамдықпен 
жей бас тайды. Осылайша 6 рек елеус з жасушадан бас тап бүк л адамзатты 
ӨЗ н ңөл мгеәкелет нқорқынышыныңқұ рс ауындаұ стайтын құ быжық 


пай да болады. 


Кө птег ен гатолог ия лық проц естерд ңешқайсысындаб з миллиардтаған 


жасушалардың ш ндеб рнемесеек жасушаауруғаұ шырайтынұ қс ас 
жағдай ды кездест рмейм 3. 


Ақыл-ойымен ай налыс атын кө регендг баркөз анық адам 

ргел мә селелермен ғалымдардың уақытын, ақшас ын жә не күш-қуатын 
ысырапетет нақымақ сұ рақтарғатаң қалуға болмай ды. Катерл с ктң 
пай да болуынтүс нд руүш нолардиеталық факторларды қос пағ анда, 
канц ерогенезд ңнег зг себептер менеңаз байланысы жоқ 400-ге жуық 
ә ртүрл канцерогенд агенттерд атапһөтт .Әрб радамөз не мына 
сұ рақты қоюы керек: «Барлық улар, сә улелер, созылмалыт т ркенулер, 
жарақаттар, күй ктер, вирус тар, никотин, шайыр жә не бас қадакө птег ен 
агенттерзия нды факторлар рет нде жасушаларды ө здер н ңкешен нен 
айыруы мүмк н.құ рылымын жә не олардың жұ мыс қақаб летт Лл г ннемесе 
зақымдануын, ә лс рету н,жаншыпөлт ру нб лд ред ,6 рақ оларб р 
немесеек жасушадав те қысқакең ст кте осындай орас ан зор кө бейту 
күш нтудыруы мүмк н.уақыт, құ лату, соданкей надамденес н ңбүк Лл 
тамашағ имаратын толығымен жою керек пе?» 


Бұлсұ мдық күшт құ быжық ийес н ңөз ыждағаттылықпен 
пс рпп с р п дайындап құ быжыққаұ сынады. 
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өз н ңтүтк л кт жойылуы. Юагерл с к-бұ л жасушалардың қатты 


азғындуыныңт р дәлел жә не табиғи емес тамақтанудыңсө зс знә тижес 


Зерттеулер барыс ындағалымдар қатерл с кт ңнақты себептер мен қайта- 
қайтабетге-бет келед . Оларбұ лтартпас дә лелдерд қолдарындаұ с тайды, оларға 
6 разуақыт қара,т пт оларды рас тайды, 6 рақ бас ымтамақтану жүйес н 
өзг ерту мә селес талқыланған с айын, олар күн күрк рег ендей таңдана 
көздер нжұ мады жә не оларб6 рсәткек д рместен,ө кшелер нетүсед , 
өйткен оларө здер н ңтамақтану ә деттер нентабиғи емес нә рсен 
көрг с КЕЛМЕ ЙДІ. Атапайтқанда, дас тарх анғажеткенше ұ нтақтау арқылы қайта- 
қайтабүл нген нб рсәтке де елемей, ө здер жепкжүрг ен жә не ғас ырлар бойы 


қас иетт депс анаған нанды с ынауға ҚАЛ МАЙДЫ., елеу ш, илеужә неп с ру. 


Цитолог тар қатерл с карнайы құ рылымдары мен операц ия лық 
мүмк нд ктер жоқ жасушалар арқылы пай да болатынын анық кө ред ,6 рақ олардың 
п к р нше, сау адамдепаталатын барлық жас ушалар (олар табиғи емес тамақтану дың 
өн м болсада) еңалдымен белг л 6 рканц ерогенд к агенттерд ңәсер нен 
кей н қалыпты атрибуттарынан айырылған толық дамыған жә не жет лген жасушалар. 
Бас қаша айтқанда, зау ыттаоныңө нд ір с ндег ақаулардың дұ рыс мех анизмдер н ң 
болмауы кез келг ен кездейс оқ факторларға бай ланыс ты, 6 рақ олардың с ол 
зауытқажетк з лет нқұ рылыс материалдарына немесе шик заттыңсипаты 
мен с апас ынаешқандай қатысы жоқ. өнд р ске қажетт материалдар. Олар тамақ 
жейт ндерд ңбарлығының ағзалары ө здер н ңдұ рыс құ рылымдары мен 
функц ия ларын жоғалтқан миллиардтағ ан жас у шалармен үнем су астында 
қалатынын КӨРГІСІ ЕМЕС.Енд мен Каудрид ң «РАК ЖАСУШАЛАРЫ» к табынан 
6 рнеше үз нд келт рем н, олардан оқырман ау ру дың нақты с ебептер 


қаншалықты айқын жә не айқын екен нанық кө ред 


қатерл с к. 


Каудри былай деп жазады (11-бет): «Олардың преку рс орларының 
маманданды рылған қызмет кө рсету функц иясынтолық немесе ш наражоғалту 


арқылы рак клеткалары с ол функц ия ны жас айтын құ рылымдық ерекшел ктер н жоғалтады. 
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мүмк н.Сә йкес құ рылымболмаған кезде функц ия ныңс ақталуы мүмк н болмағандай, 
құ рылымды функциясыз сақтау мүмк немес.» Каудри қатерл с ксырынб ржолата 


шешет неңайқын шындықты қосуды ұ мытыпкетт 


Атап айтқанда, құ рылымы мен қызмет нсақтауүш ншик зат маңызды реквизиттер 
болыптабылады жә не бұ л ШИКІ ЗАТ ПІ СІРІЛГ ЕНМАТЕ РИАЛДАРҒА ай налдырылған кезде 


құ рылымдас ақталмайды да, жұ мис стемейд 


Жас ушалардың қалыпты өсу үш нКаудри Раштың келес сөз нкелт ред 
«Қалыпты бас тапқы жас у шаларда дифференц иац ия ны анықтайтын кө птег ен потенц иалды 
мех анизмдер бар. Бұ л мех анизмдер құ рамдас бөл ктербелг  л 6 рсандық 
деңг ейге жеткенде функц ионалды белсенд болады» (15-бет). Қатерл с кке 
айналу кез нде «Карц ирог ендер жасушаныңб рнемесеб рнеше ерекше 
қызметтер н ңөзгеру нтудырады. Нә тижес нде пайдаболғанө згер с тұ қым 
қуалайды». Б. рақ, «Мұ ндай тұ қымқуалайтынө згер стерге ұ шыраған жас ушалар 
толық автономды. с ктерге айналмас бұ рын қос ымша факторлардың қос ымша 
жоғалуын қажет ету мүмк н»(17-бет). 

Қатерл с ктолық дамыған жә не мамандандырылған жас у шалардан жас ал май ды. 
«Жұ мыртқамен с перматозоид қатерл с кке айналмайтын жә не ә деттег 
шектеулерс зкө бейет нжә не қалыпты, жақсытә рт пт жасушаларға жататын 
аумақтарды бас ып алатын с перматозоидтардан не мес е жұ мыртқа жас ушалары нан 


тұ ратын қатерл с ктерд тудыратынө те дифференц ия ланған жас у шалар» (333-бет). 


Қатерл с к жасушаларыныңнег зг қызмет азотты заттарды здеу, 
жануарлар белоктарын жұ ту, аминқышқылдарын жұ лыпалу, анормальды белоктарды 
синтездеу жә не ұ қсас сипаттағы бас қадаә ртүрл ә рекеттерд жүзеге асыру болып 
табылады. Юатерл с к «амин қышқылдарын дене бассейн нен ешқандай елеул 
қайтаруға жол бермей-ақ алыптас тайтын «азот тұ зағы» сия қты ә рекет етед »(39-бет). 
Әр қарай былай дел нг ен (с онда): «Қтерл жасушалардың азот алмас уы жақсы 
дамыған жас у шалардан ағзаға дү рыс қызмет ету, оларға қажетт материалдарды алу 
арқылы жүзег е асатын сия қты». «Ас ақажет» дегенсө здер«ӨТЕ ПАЙ ДАСЫЗ ЖӘНЕ 
ЗИЯНДЫ » дег ен сө здермен ауыстырылса, жұ мбақ оңай шеш лг ен боларед .Кристенсен 


мен Х ендерс он (1952) амин қышқылының артықшылығын қарас тырды 
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карц инома жас ушаларының жинақталуы «жоқ жану ардағы с к жасушасының 
өсу менкөбею н ңмаңызды факторы» (с онда). Оларддыңп к /р нше, 
жану ар табиғи азық-түл кт ңжоқтығынан емес, аминқышқылдарының 


жет спеуш Лл г ненысырапболды. 


Қатерл с к жасушалары белоктарды үзд кс зсинтездейд . Коудри жазады (6. 
152): «Қатерл с ккөб несебелок синтез н ңбұ зылуымен және 
қалыптан тыс белоктардың пай да болуымен байланыс ты деп 
есептелд .Өс пкеле жақан с ктерде жаңажасушазатын беру үш н 
ақуыз мен нуклеогротейнн ңүзд кс зтазасинтез бар, ал олардың 
синтез Қалыпты ө спейт нт ндердег материалдар баламалы ыдырау 
арқылы теңест р лед ».Бас қажерде ол Кас перс с онның(1950)сөӨз н 
келт ред :«Ютерл с кжаушасы менқалыптыөс пкеле жатқан 
жасушаның арас ында ақуыз түз лу жүйес н ңдамуындатүбег ейл 
ай ырмашылық бар с ия қты. Юатерл с к жасушасындаэндоклеткалық 
тежеу мех анизм ,ә детте белок түзуш жүйен ңбелсенд лг н 
шектейт н, азды-көгт жұ мысынтоқтатқан, ц итох имия лық суретте 
ерекшеө згер стергеә келет н»(10-102 6.). Қарастырылып отырған 
ақуыздар жүз мнен немес е алмадан алынған белоктар емес, ас үйде 
пс р лгеннемесеп с р лгенжә не қалыпты жасушалар 
қабылдамаған белоктарекен н бас аайтудың қажет бар ма? 


Оданәр ғылымизерттеулеркө рс еткендей, с аны 
Рак жас ушаларындағы майлар нормадан жоғ ары, ал витаминдер мен 
минералдар, кер с нше, қалыптыдан тө мен. 


Кау дри мойындайды: "Жас у шалар, қатерл жә не бас қаша ақылға 
сыймайтын күрдел к шкентай индивидтер. Мүмк н, олардың 
ә рқайс ыс ындабей орг аник алық иондардан бас тап 6 рб р мен 
т келей немесе жанаматүрде ә рекеттесет неңкүрдел ақуыздармен 
нуклеогротеидтерге дай нг 10000-ғажуық ә ртүрл биох имия лық 
құ рамдас бөл ктерболуы мүмк- н..т р жасушадағы с-ә рекеттерд ң 
теге-теңі г ,яғнижсушаөм р н ңжалпыайқынкөр н с ,кез 
келгенуақыттаосы магериалдар арас ындағы ө те күрдел кинетикалық 
ә рекеттесулерд ң функциясы болуы керек.Кез келген жасушаның 
күй нтолық анықтауүш н6 рбайланысты кө птег ен қатынас тарды кинетикалық 7% 
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6 руақыттаб рнеше айнымалы,6 збүк лкүрдел жағдайдыңө те шектеул көр н с н 
ала аламыз. 4 немесе 5 құ рамды жүйелермен жұ мыс стейт н математикалық тұ жырымдар, 
мындаған ай ны малылармен ай налыс атындарды былай қойғ анда, орас ан зор қиындықтар 
туғызады» (151-152 6.) Осылайша, бүк л адамзаттың тағдыры ө з қолындатұ рғанб зд ң 
ғалымдарымыз бұ л туралы шекс зазб6 лед .Б рақ оладыңб л м н ңаздығына 

қарамас тан, олар с ол күрдел жасушаларды құ рас тырған табиғатты елемейд және 

адамдарды ө здер н ңнақты есептеулер арқылы олардың нақты с апалық жә не с андық 
талаптарын анықтай алатындығынас енд ред . ақуыздар, майлар, көм рсулар, витаминдер, 


мине ралдар жә не т.б. қатыс ты жас ушалар. 


Оларт пт ,әуел бас инженерд ңайтқанын құ пгамай, оның даналығын жек 


көр псосынөззауыттарындатүрл заттарды ойлаптауып, 6 згеұ сынуғадей н барады. 
Олардыңә рекет күлк ме,ә лде ая нышты ма, оқырман өз шешс н. 


Ғалымдарүнемд л к немесе диеталық шектеулер қатерл с кауруыменөсу н 
болдырмайтынын немесе кемдег енде шектейт н нкөрсетет найтарлықтай 
дә лелдемелерд жинады.Б/р нш дүниежүз л ксоғыс кез нде Дания да, Ресейде, 
Г ермания дажә не Авс трия дакүш не енг ен қатаң азық-түл к нормасы кез нде онколог ия лық 
аурулардан өл м-жж т мсоғыстыңс оңындадиета жойылғаннан кей нг ге қарағанда аз болды. 
Х индх еден ң(1925п к р нше,өл мж т мжи л г н ңартуынашамадан тыс 


тамақтандыру ықпал етт 


Каудри жануарларғажүрг  з лгентә ж рибелерден мыс алдар келт ред :«Мақкей 
(1947) Морес чиг е (1909) диетаны шектеу жану арлардағы с ктерд ңөсу нболдырмайтынын 
немесе бая улататынынкө рсетет н бұ рынғы британдық зерттеуш лерд ңжұ мысын 
кеңейткен үш ннесие берд 
Морес чи тышқандарғатранс плантац ия лаған с аркомалар жетк 3 лгентағаммө лшер не шамамен 
пропорц ионалды болды. Пектеул диетадағы тышқандарұ зақөм рсүрд жә не оларға 
с ктерд транс плантац ия лау толық тамақтандырылған тышқандарға қарағ анда қиынырақ 


болды. 


«Мжкей жә не оныңсер ктестер өте керемет зерттеулержүрг зд 
ег еуқұ йрықтар диетаныңэнерг иясынсақтауүш нжетк л кт ,6 ркөсуүш н 


жетк л кс зболатынғадей нтө мендету арқылы бая улады. Осылайшаб ртопөтк з лд 
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ег еуқұ йрықтардың осы түр н ңорташаө м рсүру ұ зақттығы кәд м 

жағ дай ларда шамамен 600 күн болатынына қарамас тан, 700 күннен ас там жас жә не 900 
күннен астамжет лугерұ қсагтет лмейд .Жетк л кт калория бер лг енде 

тежелг ен ег еуқұ йрықтаржет л п барлығы 1400 немес е одан дакө пкүнем р 

сүре алады -- олардың қалыптыө м рсүру ұ зақттығыек еседен ас ады» (394-395 

беттер). Тағы да МкКэй, Сперлинг жә не Барнс (1943) бойынша« с ктерд ң 

дамуы» жет лу нерұ қсатет лгенге дей нөсу тежелг енег еуқұ йрықтарда 
шамалы болды» (396-бет). Егербұ лег еуқұ йрықтартек шик азық-түл ктерден 

тұ ратын шектеул рац ионмен қоректенс е, қандай тамаша нә тижелерг е қол жетк з лмес 


ед 


Әр қарай жүрг з лгентәж рибелер «қалыпты» тамақпен қоректенет н 198 
егеуқұ йрықта150 с к жағдайы дамығанынкө рсетт , ал 200 тежелг ен 
егеуқұ йрықтың38 с кке қарсы-- қалыпты диетадепаталатын тағамнан ш нара 
айырылған жануарлар. ос ындай ая ус ыз қырғынды таратып өм рұ зақтығынб рнеше 


рет қыс қартатын диета? 


Өм рд сақтандыру статистикасынас лтеме жас ай отырып дене 


салмағы мен қагерл с ктенболатынөл мж т марас ындағы байланыс ты анықтау 
үш нәртүрл уақыттакүшж гержұ мсалды. 1913жылыӨм рд сақтандыру бойынша 
медиц иналық директорлар қауымдас тығының жә не Американың акту арлық қоғамының 

6 рлескен комитет 20-62 жас аралығындағы ер адамдар с атып алған 774 672 полис ген 

ай налыс ты. Одан кей н 30-44 жас аралығындағы с ақтандыру ды алатын ер адамдарүш н 
қатерл с кауруынан болтынөл м-ж т м100000-ғаес епгелг ен артық с алмақ 

үш н37, стандартты с алмақтағыларүш н 32 жә не салмағы тө мен адамдарүш н 24 


болатыны анықталды. 45 жас тан ас қан үлкен топүш н 


сә йкес ставкаларсә йкес нше 156, 144 жә не 120 болды. 
1932 жылы талданған Одақтың Орталықөм рд сақтандыру компания сының 
жазбаларынас ә йкес, онколог ия лық аурулардан болатынөл мж т мкөрсетк штер 
25% жә не одан дакө партық с алмақтан 50% -ғадей нтө мендед :143,138,121, 
111,114 жә не 95, «қалыпты» с алмаққа қатысты 111 с аны. Жақында, Метрополитен 
өм рд сақтандыру компания сыныңстатис тикалық бюллетен не сә йкес 


(1951), жүрек-қан тамырлары-бүйрек ауруларынан артық с алмағы бар еркектерд ңөл м 
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стандарттың ек есе кө пболды, әл қант диабет стандартты шамамен тө рт 
есе болды. Бұ л жалған адамның адамзат қа берг ен нығметтер 


1900-1950 жылдар аралығында Америка Құ рама Шаттарында жүрек-қан 
тамырлары ау рулары мен онколог ия лық аурулардан болаынөл мж т м 
көрсетк штер н ңөсу келес дей болды. 50жыл ш нде 
онколог ия лық аурулардан болазынөл м-ж т м100 000 х алыққашаққанда 
64-тен 139,6--ғаө ст , ал жүрек-қан тамырлары аурулары бойынша 244-тен 478,1- 
гедей нөст .Тұтастай алғанда 1950 жылы 100 000 х алыққа шаққанда 
8039өл мн ңоннег зг себептер нен, жүрек-қан тамырлары ау ру лары 
мен қатерл с ктен617,7-< болды. 1964 жылғақатысты қол жет мд 
соңғы деректер одан да маңыздырақ. Юатерл с кауруыннөл м 
көрсетк ш қаз р151,3-ке дей нөст ,ал жүрек-қан тамырлары ауру лары 
бойынша 508,6--адей нөст ,бұл жалпы көрсетк штен 939,7-н ң659,9-ын 
құ райды.себегтер .Бұ л медиц ина«прог рес н нң» таңғажайып 
нә тижелер ;дәр герлерд ң аурух аналардың жә не дәр -дә рмектерд ң 
көт г н ңтаңқалдыратын нә тижес ;тамақөн мдер н«тазалау мен 
тазартудың» сөзс зөн мдер .Егерқаз рг «грогресс»тағы 50 жыл 
бойы жалғас аберс е, жағдай ды елес тетуг е болады. 


Америка Құ рама Шаттарының 1964 жылғы рес мистатис тикас ынасә йкес, 
өл мж Т мн ңжалгы саныныңтек 1,4 пайызы «с имптомдар, кәр л кжәне 
дұ рыс анықталмаған жағдай ларғ а» байланыс ты болды. Бұ л катег ория да 
кәр л к жай ғанаболжам, ә рине, ө йткен пс р лгентағамды 
тұ тынатындардың арас ындаешк мқартай май ды. Ал нағыз ө ркениетт 
жағ дай да! жазатайым оқиғалар мен бақытс ыздықтар болмас а, бүк л адамзат 
қартайған шағындаө лед 


Табиғ и ортадағы жабай ы жану арлардың арас ында қате рл с ктң 
пай да болуы белг с з.Ұсталған май мылдарды ұ зақ уақыт бойы бұ зылған 
тағамғаұ шыратқаннан кей н, қатерл с ккеұ қсайтынб рнемесе 
ек с ктерд байқауғаболады. «Катерл с кт ңкездейс оқ гайда 
болуының дә лел мүлдем жоқ орг анизмдерд ң жалғыз үлкен тобы мұ х иттың 
тереңд г нде мекендейд »,-депмәл мдейд Каудри(6. 

196). Себеб , адамзаттың жой қын қолдары жоқ 
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оларғажетт . Олардың иммунитет олардыңә лем аумағы жағынан да популяциясы жағынан 


да6 зд к ненә лдеқайдаүлкен екенд г нескере отырып керемет. 


Жоғарыда айтқаны мыздай, ғалымдар зерттеу барыс ында қатерл с кт ңнег зг 
себептер менбетге-бет кел п соларға қарап, рас тай ды, с оған қарамас тан олардың 
зден стер басқаб рдеңе дег ендей мүлде немқұ райлылықпенөт пкетед 
«Кейб рдиеталық компоненттер шамадан тыс мө лшерде немес е олардың болмауы адамда 


қатерл с кҡтудыруы мүмк ндег ен идея бас қакө зден таралу да. 


Жануарлардың рац ионындағы экс периментт к өзгер стербарлығын жас ауға болады 


қатерл с кт ңболуы немесе болмауының айырмашылығы» (220-бет). 


Оларт гт табиғитағамныңә сер нт келей қабылдай ды. 
Соуүсігу бұ л мә селеде ө те анық: «Соңында, кейб ржануарларды жоғары тазартылғ ан 
тағ амдарме н тамақтанды рғ анға қарағанда, табиғи тағаммен қоректенд ргенде с ктерд ң 
дамуынабей мд. лл г азырақ болатыны анық бола бас тады. 5імегеіопе, 5оіотпоп апа 
Таппепрашт (1952) жартылай тазартылған компоненттерден, нег 3 нен казеиннен, жүг ер 
крах малынан, ш нараг идрленг ен мақта майынан, синтетикалық витаминдерден жә не 
жартылай тазартылған ө н мдерден тұ ратын диетадағы бас қаларға қарағанда, Ригіпа Іарогағогу 
Сһоуу/ диетас ындағы ОВА тышқандарының еркектер нде жақсы г епатомалардың аз 
дамығаны бай қалды. тұ з қос пас ы.С онымен қатар, СЭН еркек тышқандарынабер лген 
жартылай тазартылған диеталар қатерс зг егатомалардың дамуын күшейтт (Іс ктерд ң 
дамуындағы айырмашылық калория ларды тұ тынудағы, дене с алмағындағы немесе ақуыз, 
май, витаминдер жә не пропорц ия лардағы айтарлы қтай айырмашылықтармен 
байланыс ты. рац иондағы мине ралдар. Авторлар с ктерд ңбас қатүрлер бас қаша 
жауапберед депболжауға болмайтынын ес кертед » (403-404 6.). 


«Энг ель жә не Копланд(1952) табиғи азықтармен қоректенет н(қор рац иондары) 
ем зет нАЕ5 жә не 5ргадие Памлеу ег еуқұ йрықтарында жартылай тазартылған диеталарға 
қарағанда канц ерог ен, 2-ац етиламинофлю рен тудырған сүт безер нң с ктер аз 


дамығ анын анықтады. Айырмашылық айтарлықтай болды» (404-бет). ). 
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Оқырман олардыңтә ж рибел к тышқандарға қандай тағам берет н н 
бай қады: казеин, крах мал, мақта майы, синтетикалық витаминдер мен тұ здар 
сияқты жоғары тазартылған материалдар. Бұ л заттардың қос пәс ын 
зерттеуш лер «қалыпты диета» депқате атайды. Оларег ст ктерден 100 
пай ыз қатерл с кс зтышқандарды жинап алып, торға қамап, бе й шара 
т рш л киелер н«нәз к» баладй көр пб6 рб р ментуыстыртып 
«қалыпты тағаммен» тамақтандырып, 6 рнеше ұ рпақтан кей н оларды не 
нә рсеге ай налдырады. олар «тышқандардың таза инбридт штамдары» депатайды. 
Олардыңп к р нше, с ол «тышқандардың туыс тық штаммы» ерекше 
патолог ия лық жағдай да, олардың кейб р штаммдарының 80 пайызғадей н 
«белг с зсебегпгермен» «стих иялы» с ктерге бей м.Барлық 
пс р лгенжег штердә л осындай патолог ия лық жағдайда болады. 


Енд ғалымдар қандай даб ргайдалы сурет с алаалатынынкө рей к 
жоғарыдағы таңқаларлық дә лелдерден қорытындылар. Жау ап, 
өк н шке орай,тер с.Шынындада Каудрлеңқұ нды деректерд жоққа 
шығаруғатырыс ады, ө йткен оның оқырмандарының ешқайс ысы ә детте 
өркениетт ңсәйкест г депсаналатын азық-түл кпенсусынныңс анс ыз 
түрлер н ңб реу нен немесе бас қас ынан бас тартуды ойлауғажетк Лл кт 
ақымақ болып қалмас ын. Ол былай дейд : «Адамдардың жану арларға қатыс ты 
қатерл с кдеректер нөнд ру кез нде абай болу керек,уәс ресе 
диетағақатыс ты. Адам, аштық деңгей нен басқа ә ртүрл тағамдарды 
қабылдауға дағдыланған жег ш.Жершарыныңкө птегенбөл ктер нен 
жиналғ ан, ал жану арлар жерг л кт тект 6 ркелк және қарапайым диеталарға 
бей мделг ен» (220-бет). Автордың қандай үлкен қаеп к рде екен ноқырман 
өз бағаласын. 


«Тышқандардың ос ы оқшау ланған, еркелет лг ен жә не қорғалған, 
жақын туыстық штаммдарында қатерл с кке жасанды түрде тұ қымқуалайтын 
бей мд л кбер лген, с ондаоларда қатерл с к қалай гай да болады?» 
-- депсұ райды Коудри (350-бет), сұ раққа жауаптаба алмай. 


"Тышқандардың белг л 6 рштамдарындағы күшт орг анғатә нтұ қым 
қуалайтын сез мталдықты тану клеткаларс ез мтал болатын канц ерог ендерд ң 
табиғаты туралыб лмегендг м зд көрсетед .Бұ л тышқандар торларда 
өтеқау ге зөм рсүред .Оларә детте кондиц ионерлерде с ақталады. 
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бө лмелермен олардың диетас ы айтарлықтай тұ рақты. Олар белг. л физикалық немесе 

х имия лық немес е биолог ия лық канц ерогендерд ңә сер не ұ шырамайды» (349-беттер). 
350). Каудри нағыз физикалық, х имия лық жә не биолог ия лық канц ерог ендерд ң 

өз солбейшаратышқандарүш н жас аған жағ дай екен не ә дей көз нжұ мыпқояды. 
Оларғатабиғи ортасы мен қоректену нен айыру, оқшаулау жә не оңашаторға жабу, 

паналау, еркелету жә не қорғау, жас анды жолмен туыс тыру, кондиц ионер бар бө лмелерде 
алаңдатпай ұ с тау жә не казеинмен, жүгер крах малымен, мақта майымен, с интетикалық 


витаминдер мен тұ здар. 


Бас қажерде Каудри (а) тағамдық ақуыздар мен маңызды амин қышқылдарының жә не (Б) 
Диеталық В дә румендер н ңөзгеру арқылы қатерл с кдамуындғыө згер стерд 
кө рсетуүш нэксгерименталды деректерд ңек кестес нкелт ред .Соданкей н 
ол келес дейтүс н ктеме беред :«Дә румендер мен алмас тырылмайтын 
аминқышқылдары қатерл с көндр с нөзгерге алады... Осы жә не бас қада 
тұ жырымдарды түс нд ру қиын. Жет спеуш л к немесе артық тағамдық затт нге 
т келей ә серетед депболжауға болмайды. с көзгер с орын алады» (401- 
бет). Бұ л қолдабар деректерден бас тарту екен анық. Бұ л зауыттың қанағаттанарлық немес е 
қанағаттанарлықс ыз жұ мысы оған жетк 3 лет ншик заттың 
үйлес мд/Л г меннемесеүйлес мс зд г менешқандай байланыс ы болмауы керек 


дегенменб рдей. 


«Г ринштейн (1947) дұ рыс ес керткендей, осы тұ жырымдарғас үйене 
отырып адамүш н қагерл с кауруының алдын алатын диетаны ойлаптабу ертерек 
боларед »,- депжазады Кау дри, с одан кей н былай депқосты: «Б р жағынан адам 
өм рн ңұзақтығы олардан ә лдеқайдаұ зағырақ. Мұ ндай г ипотетикалық диетаны 
ұ станатын экс перименталды жану арларды канц ерогенездег к д р с кезеңдер н ң 
кейб ржағдайларда ширек ғас ырғажуық уақытты құ райтын кө пгег ен жылдар бойы орындау 
мүмк н болмас ед »(401-бет). 
Соған қарамас тан, «Жану арларды ұ зақ уақыт бойы жетк Лл кс з азықтандыру 


өзд г ненпайдаболаын с ктерд ңб6 рнеше түр н азайтады» (429-бет). 


«Қолда бар деректернег з нен с ктерд ңжи л г неқатысты,6 рақ емес 


бас талғаннан кей н олардың ө су қарқыны. Б. рнеше мыс алдар 
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Диеталық факторлардың ә сер нен қандай ө су түрлене н 6 здң 
6 лл мм зд ңқа рг жағдайында қандай даб ремд к шараларды нег зге 
алуүш нжетк л кс здә лел болыптабылады» (402-бет). тек қана қагерл 

с кауруынемдеуге арналған емд к шараларды табу мә селес нде жә не бұ л 
6 3д ңтамақтану ә деттер м зд түзету арқылы емес,6 рақ қандай да 


6 р фантас тикалық таблетканемесе бас қаагентт к арқылы. 


Ғалымдар қатерл с кт ңнақты себептер н қашан жә не қай жерде 
анықтайтыны қызықты. Осы уақытқадей нолар400-ге жуық «канц ерог енд 
агенттерд » ашты, олартуралы Каудри: «Дәр г ерлеркездесет нқатерл 

с ктерд ң6 ргайыздан азында нақты канц ерог ендернемесе 
канц ерогендерд ң комбинац ия сы анықталатын болады» (390-бет). 
Бұ ған қаррсыб6 3 «қалыпты» (табиғи емес ) диетаныңб р жағдайда қагерл 

с кс 3100тышқанның80- нде жә не бас қажағдай да198-н ң150-де 

с ктерд қалай дамытатынынкөрд к.Бұ л диетаны ш нарашектеу 
сол150 с ктерд 38-гедей назайтты; Оны нормалау бүк лх алықтар арас ында 
қагерл с кауруыныңжи л г найтарлықтай тежеп оны табиғи 
тамақтанумен алма-тыру с кт ңдамуын мүлдем болдырмай ды.Кавдри 
енд табиғи тамақтану ды қатерл с кпенкүресу мә селес не жауап 
рет нде қарас тырады жә не ыс ырапетуд тоқтатады депкүтуг е болады. Оның 
бас қабарлық канц ерог ендерд түккетұ рғысыз зерттеумен айналыс атын 
уақыты, оның онынаол с кауруының жалғыз себеб н, дұ рыс емес 
тамақтанудыөЗз н ңбасқаканц ерогенд к факторларының қатарына жатқызуға 
дайын емес .Ол оны жай ғана«ө зг ертуш » фактор депатайды жә не оны нег зс здәлелдер 


Қатерл жасушалардыңм нез-құ лқынаәл де таңғалаотырып, ол былай деп жазады (43-бет): 


«Арис тотель немес е Дарвин, ег ер ол болса, айтпас адатүс н кт 
Бүг нб збенб рге болған олар рак клеткалары туралыб 36 лет н 
барлық фкт лерд 6 р кт р п олардыңқатерл м нез-құ лқына 
түс н ктеме бере алады. Бә лк м, алдағы жылдары бұ л орындалатын шығар жә не 
6 знеге соншауақыт бойы с оқыр болып қалдық дептаң қаламыз. Әз ргеб з 
оқуды 6 раз тоқтатып жатырмыз». оның барекен нб рсәтұ мытып көз н 


с оған бағыттау 
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жұ лдыздар, күн, ай, ағаштар мен г үлдер, олардың жұ мбақтарына ойшасүңг п бүк л 
ә лемн ң қандай нақты заңдылықпен ай налатынын қабылдау. Кез келг енғалым 

сол дүниен жойып, оның орнынаө зә лем нқұ раалады ма? Ғалымдар с ол 

т р ,қозғалатын дүниен жойып адамзатқаө з н ңнанымен, аминқышқылдарымен, 
жас анды дә румендер мен жә не синтетикалық тұ здарымен ө з 

құ рылыс ынан жас алған дүние с ыйлайды. Бұ л жолдарды оқығаннан кей н 
ғалымдарәл деөзб л мдер нЖертабиғатының даналығынан жоғары қоя ды ма, 


соныб лу қызық. 


Оданәр Каудри қатерл с ктерд ңөздг нен жойылуының 


кө птег ен жағдайларын с анап, с оңында келес қорытындыларды жас ай ды (545-бет): 


«1.Кейб рөтек шкентай бас тақы с ктеркейде үлкен кө лемде пай да болады 
сүт без ндег ,простатадағы жә не жатырдағы с андар. Олардың кө ПшШ л г 


дамы май ды, жылдар бойы жас ырын қалады немесеөзд г нентолығыменбрегрессияғаұ шырайды. 


2. Жақсы дамыған қатерл с ктерд ңөлшемдер ндег ә детте уақытша 
өзгер стерсирек бай қалмайды. Бұ л қатерл жасушалар мен с троманың 


көлем неә серетет нкө птег ен факторлардың ә сер нен болуы мүмк н. 


«3. Қатерл с ктүр ндег түс н кс зөзгер стеркейде 


себегес згайдаболады. 


«4. Жоғалуға бай ланысты 6 рнеше мыс алдар бар 
балалардағы ней роблас томалар. Олардың кейб реулер нде бұ л белг с з 


себептермен қатерл жасушалардың грог рес с ивт дифференц иац ия сымен байланыс ты. 


«5. Катерл с ктерд ңтолық регрессиясыныңб рнеше тексер лг ен жағдайлары бар 
бер лгенемге жатқызуға болмайтын с ипатталғ ан. 
Қатерл жасушалардың кейб ртүрлер өте сирек жағдайларда физиолог ия лық 


мех анизмдермен бас қарылатыны анық». 


Науқастың тамақтану ә деттер н ңкездейс оқ жә не байқалмайтынө згер с 
болмаса с ктерд ңөзд Г ненрегрессиясынане с ебепболуы мүмк/ н? 
Табысты болуүш нб рғанаә д с болуы мүмк н 
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қатерл с кемдеу.Іс кт алдымен азғындалған тағамнан айыру керек, 
соданкей ноныт пт табиғи қорект к заттарды тұ тынуды миниму мғадей н 
азайту арқылы с ө збе-сө з аштыққаұ шырату жә неөлт ру керек. 

жет болғ ан жағ дай да қалыпты жас ушаларды дабел л 6 руажқыт ш нде 
жартылай аштық күй нде ұ стауғаболады.Іс к жойылғаннан кей н оларды 


бұ рынғы күш не оңай қалпынакелт руге болады. 


П с р лгентағамдарды дай ындауға жұ мс алатын еңбек пен шығындар 


Мө лд рқалдықтардан бас қаештеңе жоқ 


Жоғарыда айтқанымыздай, нағыз ертек шик тамақпенөм рсүред .Әлемде 
тұ тынылатын балықп с р лгентағамдар мен сус ындар мақс атс ыз жоғалады. 
Оларға жұ мс алған қаржы бос қашашылыпжатыр. Б. рқарағанда, бұ л мәл мдеме 
адмсенг с зболыпкөр ну мүмк н,6 рақ бұ л қарапайым шындық, оның 


дәлел нменөз мн ңжекетәж рибеммен алдым. 


Бас ындакө бейту керек депойладық 
6 зп с р лгентағамды тұ тынуды азайтқанымызбенб рдей пропорц ия да 
шик қорект к заттарды қабылдау, 6 рақ кө пұ замай қателескен м зд 
түс нд к.Бастапқы кезеңде орг анизмн ңтұ рақты жоғалуын қалпынакелт ру 
жә не мүшелерд белсенд жасушалардың жаңа қос паларымен күшейту арқылы 
қалпынакелт руүш нтабиғитағамғас ұ раныс айтарлықтай жоғары 


болғанымен, кей нбұ лсұ раныс тұ рақты түрде тө мендед 


Анах ит қызымыздың аз мө лшерде жег ен тағамынаб з де таң қалдық. 
Анасы дұ рыс тамақтанбау дан қорқып, оны көб рек жеуге мә жбүрлейт н,6 рақ 
балас ы одан табанды түрде бас тартты.Б рте-6 рте маған жем стермендә нд 
дақылдардың шик. күй нде ө те жоғары с апалы конц ентратталған қорект к заттар 
екен жә не, демек, олардыңө те аз мө лшер 6 зд ңағзамыздың 
қажетт л ктер нтолығымен қанағаттандыратыны белг л болды. 
Сондықтан шик. жейт н баланы ешқашан қалағ анынан артық жеуге мә жбүрлеуге 
болмай ды. Күн неб рқұ рмағанемесе жаңғаққа айлапкүн кө рет н адамды 
ест сек,бұ лертег емес. 
П с р лгентамақты жейт ндертабақ толып с р лген тағамдарды жей 


алады, ө йткен олардасө зд ңтолық мағынас ында қорек жоқ. 
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ШӨ пқорект жануарлар, ө з кезег нде,шөгт көпмө лшерде 
тұ тынады, ө йтКкен шөп” ңкөпбөл г р мш ктентұ рады; ондағы нақты 


қорект к заттар шашыраңқы күйде жә не ө те сирек мө лшерде болады. 


Бұ л жануарларкүн неб рнеше рет шек-қарындарын бос атады, ал 
кәд мг шик жег шкүн неб рғанақозғалыстың қажетт Лл г н 
сез нед .Шімадан тыс метеоризм, нә ж сте қорытылмаған жем с қалдықтарының 
болуы жә нетәул г неб рреттенкөпнә ж ске шығуды талапету - бұ л 
қалыпты ши. жег шм ндетт түрде аулақ болу керек болатын артық 
тамақтанудың белг лер .Менә детте жейт нжем стерд ңмө лшер 
жем стерд жақсыкөрет нкезкелгенп с руш тұ тынатыннан артық емес. 
Бұ ғанменкүн неб ртә релке жүгер салатын қос амын, бұ л табиғи тағамның 
жет спгеуш л г небайланысты балықп с р лгенжейт н адамдарда 
болатын қорект к айырмашылықты жабуғақызмет етед .Бұ л қарапайым 


тарифте, ә рине, мен бұ рын қабылдаған барлық бұ зылған тағамдарға орын жоқ. 


Бүк лә лемкенеттен ес н жиып тамақтану дың табиғи заңдылықтарын 
қабылдас а, қандай көр н с боларед ? Әрадамғакүн неб ртә релке 
көкөн с немесежүгер салатынбер п, сол арқылы бүк лә лемн ңтағамдық 
қажетт л ктер нтолық қанағаттандырғаннан кей нжем с-жидек 
өндр с қа рг деңгей нде сақталс ада, жану арлардан алынатын барлық 
азық-үл көн мдер қажетс зартықшылық рет нде қалады. қант, шай, кофе, 
какао, алког ольд жә не алког ольс зсусындар, темек , марг арин, с ондай -ақ 


бүг нг күн тұтынылатын дә нд дақылдар мен дә нд дақылдардың бас ымбө л г 


Енд осы бұ зылған тағамғане болатынын кө рей к 
бұлқаз рг уақыттаә лемде тұ тынылады. Ол, шын мән нде, үш жолмен 


жой ылады. 


1. Мамандандырылғ ан жас ушалардың комплемент н ңжет спеуш Лл г не байланысты 
Нағыз адамө з мүшелер мен жүйелер н ңеңазкө лем нсақтау үш н 
пс р лгентағамнан түз лет нпаразитт к жасушалардың белг л 


6 рсанының болуынашыдауғам ндетт 


2. Жалған адам азғындаған тағамның кө пмө лшер нтұ тынады. 
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З.Адамныңтек 6 рденедентұ ратынынанемесеек денен ңқосындысы 
болуына қарамас тан (с алыс тырмалы түрде арық немесе дә руменд лл г арқылы 
көрсет лген), ағзағатә уелд л кгентә уелд л к жолымененг 3 лген 
тағамның артық бөл г .жасушалардың ас с имиля ц ия лық қаб лет нентыс, жай 
күй пкетед жә неә ртүрл арналар арқылы денеден шығады. Ос ылайшаыс ырап 
ет лет назық-түл к мөлшер азық-түл көн мдер н ңжалгы 


тұ тынуыныңүлкенбөл г нқұ райды. 


Мә селен ңеңөк н шт жағы- маманданған жас у шалар табиғи 
қорект к заттардан алатын энерг ияның кө пбөл г н жалған адамның тағамын 
ыдыратуға, оларды қаннас ң руге,б рқалыпты жұ мыс стеуге жұ мсайды. 
шығаратын орг андарды жә неп с р лгентағамныңзия нды ә сер н денеден шығару. 
Мысалы, күн бойы тынымсыз жұ мыс стегенбелсенд жасушалар аздап 
демалуғақұ қылы; кер с нше, оларашкө зд кген денеге жалған адаменг зген 


артық калория ларды ағзадан шығ ару үш н таң атқаншатө секке лақтыруғам ндетт 


Бұ рын мен ашкө зд к пен етқұ марлыққаерекше дә режеде бер лд м 
Нә тижес нде менөм рбойы ұ йқысыздықтан зардап шект м. Түн ортасынадей н 
ұ йықтапкеткен мнемесе таңныңатуынкө ру үш нерте оя нғанымес мде жоқ. 
Түнг үштө ртке дей ноянып сег з-тоғызда бас ымауырыптұ ратынмын. 
Бақытымызға орай, шик тамақты қабылдағаннан кей нұ йқысыздық толығымен 
жойылды,6 рақ мен кешке үлкентүск асты жеуге тырыс сам, таң атқанша 


ояу болуғам ндетт м н.Анах ит 2 жс ынан бер түнде оя нбаған. 


П с р лгентағамдардағы витаминдер мен тұ здар жалған, өл , 
теңгер мс зжә незиянды.П с р лгентағамдар с ынған құ рылыс материалдары 
мен дұ рыс емес отыннан бас қаештеңе емес; Мұ ндай құ рылыс материалдары нан 
пай да болғ ан пай дас ыз жас ушалар қалыпты жас ушаларға қажетс з жүктеме болып 
табылады. Мұ ндай отыннан алынатын жылу шамадан тыс жә не зия нды болс а, одан 
пай да болатын энерг ия (қозғаушы энерг ия ) артық жә не түкке тұ рғысыз. Бұл 
энерг ия зауыттың қозғалтқыштарын жұ мыс уақытынан тыс уақытта мақс атсыз 


қозғалыс қакелт ред ; ол жүрект қалыпты жылдамдықпен ек есе жұ мыс стеуге мә жбүр 
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бүк лзауыттыңөм рл к маңызды мех әнизмдер қатты қәжет етет ндемалысты 


бұ зады, олардың орнына оларды шаршатады жә не бекертоздырады. Ұйқыс ыздық - оның 
зиянды ә серлер н ңб рмысалы. 


Науқас дәр герлерсем зд кт азайтуә д стер н жас ағандане 
болады? Олар азық-түл кт күндел кт тұ тынуғажан-жақты шектеу қою ды 
жос парлап отыр, с оның нә тижес нде олардыңтыйымс алынған тағамдарының 
т 3 м не жаңғақ, бадам мей з, құ рма нж р, банан с ия қты диетадағы маңызды 
жә не жоғары қорект к заттарк ред .Бас қашаайтқанда, олар емдел пжатқан 
адамның с алмағын азайтып, оны одан с айын арықтатып ә лс рет п сол арқылы 
денс аулығынаайтарлықтай зиян келт ред .Мұ ндай жағдай ларда, азғындалғ ан тамақ 
өн мдер н ңазаюы арқылы жалған адамөз н ңартық отыныныңб рбөл г н 
ғана жоғалтады, ал табиғи тағамды шектеу арқылы қалыпты жас ушалар кейб р 
өте маңызды қорект к заттардан айырылады. Олай болс а, жалған адамө з орнында 


бер к қалады, ал нағыз адам одан с айын арық болады. 


Б зшектеул ә серетуд ңөте қызықты мыс алын кездест рем 3 
қатерл с кауруынзерттеу кез нде диета Бұ л сұ рақты талқылағанда 


Каудри былай дейд :«Тышқандардағы аналық бездерд ңбелсендлг нң 


тө мендеу не байланысты сүт без қатерл с г н ңаурушаңндықтарының 
азаюы, диетаны шектеуге байланысты екен анық»(осы. цитат. 398-бет). Тағы не 
қалай мыз? Ос ылайшас үт без қатерл с г н ңсебеб анықталды. Енд 

дәр герлерә йелдерд сүт бездер н ңқагерл с г нентолығымен құ тқару 


үш наналық бездерд ң жұ мысынтолығыментоқтатуы керек. 


Б рақ шынмән нде не болып жатқаны туралы ө те қарапайым 
түс н ктеме бар. Калория ларды қабылдау ды ойланбас тан ШЕКТЕУ ағзағаек қарама- 
қайшы ә серетед .Б ржағынан, азғындалған тағамдық өн мдерд шектеу, 
қатерл с кт ңпайдаболуын тежесе,ек нш жағынан, табиғи тағамдық 
өн мдерд тұ тынудыңтө мендеу аналық бездерд ң қалыпты жұ мысына 


кедерг келт ред 


Медиц инағылымы ос ындай ая нышты қайшылықтарғатолы. Қашан а 
белг л 6 рауру табиғи емес тамақөн мдер н ңзиянды ағындарын өз не 


тартады, нау қас тың ағзасы бас қааурудан ш нара иммунитет алады. Мыс алы, қант 
диабет мен ауыратын адамдар, 
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атерос клероз жә не кейб ржұ қгалы аурулар с кке азұ шырайды. 

Тогт қатерл с кт ңалдын алуүш надамдарды ә ртүрл бактерия лардың 
ә сер неұ шырату үш нақылсыз эксперименттер жас алды. 

Дә л осындай жағдай вакц инац ия кез нде аз мө лшерде орын алады, ау рудың 
жең лтүрлер нтудыру арқылы балалар кей н рек ауыр шабуылдардан 
қорғалған. Ер адамдар ө з балаларының денс аулығын табиғи заңдармен қорғау ды 
шешкенсә тте мұ ндай табиғи емес шаралар қажетс з болыпқалады, бейкүнә 
балалар қау пт вакц иналардан бос атылады жә не вакц инац ия тарих та 


қалады. 


Тә ж рибе кө рсеткендей,6 ррет жалған адам шақырылғ ан 
болуы, ш нарадиеталық шектеулер оның дамуын текс ере алмайды. 
Азық-түл көн мдер нде 10-15 пайыз дег енерацияныңөз оныт р 
қалдыруғажетк л кт .Саналы аамәлг құ быжықтыб ртүй разықген 
қамтамас ыз етуден с ақ болуы керек. Мен ал ғымның буындарын барлық 
подаг ралық конкрец ия лардан толығымен тазарттым, 6 рақ кез келг енуақыттает 
жеуге мүмк нд к болса6 рнеше сағаттан кей н балғас оққылары нес еп 
қышқылыныңүлкен саус ақтарымның бу ындарынаен пкеткен нх абарлай ды. 
Меншик тамақты зерттеуд ң алғашқы жылдарында бұ лтәж рибелерд жи жас айтынмы 
Несепқышқылынан тазартылған орындарә л де бос жә не оларға апаратын 
жолдар ашық екен анық.Б ркесек ет денеге енгенненкей нолзәр 


қышқылы наай налады, с одан кей нол белг ленген орынды алуғаас ығады. 


Жалған адамның жас ушалары да оңай шег нбейд .Оларөт р к айтады 
буктурада, жартылай өл ,6 рақ күтуде. Бұ зылған тағамныңб р 
бөл г оларғажеткенде, олар жанданып кө бейе бас тайды. 
Дене с алмағын бақылау толығымен табиғитағамғабер лу керек.Тымкөп 
арықтау денс аулыққа пайдалы емес депайтатын адам, шын мән нде, 
денең зд ңтолықтығын сақтау үш н ондаған килог рамм ауру жә не 
паразитт к жас ушаларды өс руге жә не қоректенд руге кеңес беред 
Табиғ и тамақтану жалған адамды ө лт румен қатар, бая у,6 рақ сен мд түрде, 


нағыз адамның с алмағын табиғат талапетет н қалыпты стандартқадей н 


арттырады. 
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Бұ рындары 40-50 кел ауру жасушаларды денес не тиеп 
т реус з6 рсатығакө тер ле алмаған адмәлг түккетұ рғысыз 
еттен арылған с оң енд түктеб ртгей,тауғажүг ре алады. Мұ ндай 
адамөз н ңсалмағын тез жоғалтуынаешқашан алаңдамауы керек; 
кер с нше, оған қуануы керек. Саналы адамө з денес нде пайдас ыз 
етт ңб ртүй р ндекө термеу керек. Қорытаайтқанда ә рк мөз 
денес неәрнанп с р лгентағамды енг зу арқылы жалған адамды, 
оныңө шгес жауын, оның арс ыз жазалау шыс ын тамақтандыратынын 
түс ну керек; ол балық белг л жә небелг с зауруларды 
сақтайды; о Өзөл м не жол ашады. 


Пс р лгенадамныңп к р нше, денсаулықты с ақтау 
үш нжақсы тамақтану керек. Оның ойынша, аш қарын - әшденен 
6 лд ред . Қарны тоқ адамның шынында да ауру адамекен Нн 
6 лмейд .Оныңас қазаны табиғи емес тағамды уақытында 
шығару қиынғас оғады. Ал, шик. жег шт ңасқазаны үнем бос 
немес е, қалай болғанда да, ол жерде ешнә рсен ңбарын с езбейт нд г 
соншалықты жең л.Ішект ңтоқтығынсез нед ,өйткен 
оның жег ен тамағы с ол жерде 6 рден тас ымалданады. Т Пт 
артық тамақ оның ас қазанындаұ зақ уақыт жатпайды; ол тез шекке 
өтед жә не қорытылған немесе қорытылмаған, ағзағаең аз зиян 
келт рместен денеден шығады. 


Сондықтан шик заттыңас қазанында ешқашан г аз түз лмейд 
жег ш.Ег ертағамды шамадан тыс тұ тынса шектег аздар пай да 
болуы мүмк н,6 рақ олар қалыпты жолмен денеден кетуге бей м 
Шик зат жег штамақтанудыңек жүйес н ңарас ындағы 
айырмашылықтыб6 рнеше ай боюйы ш мд к шкенненкей н 
жақсы түск ас шугеттырыс қанда анық бай қайды. Дә л с одан кей н 
ол мұ ндай ауру жә не бжытсызөм рд қалай сүйреп, бұ л 
жи ркен шт өм ррежим н қалыпты депс анады дептаң қалады. 


Пс р лгенжег шт ңем -бұ лтолығымен 
Юітте ғылым 
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Көр погырғанымыздай, аурулар адам зауытының ажырамас шик затының 
ыдырауы арқылы пай да болады. С ондықтан, с ол материалдардың тұ тас тығы қалпына 
келт р лген жағдайдағанаденс аулықты қалпынакелт руге болады.Б рақ 
қаз рг медицинағылымыныңбүк лқызмет н ңнег 3 неде? Дәр герлернақты 
не стейд ?Оларбұ зылған тамақ өн мдер мен, жас анды дә румендермен, 
тұ здармен, г ормондармен жә не кө птег ен улы қос палар арқылы с ол тұ тастықты 
қалпынакелт руге бос ә рекеттер жас айды жә не сонымен 6 рге олар қалпына 
келт р лмейт нзақымдалған жә не жарамс ыз болып қалған бездер мен мүшелерд 


алыптас тай ды жә не шығарады. табиғи шик заттың ыдырауының нә тижес 


Бүк л адамзат қорқынышты надандық жағ дайындаө м рсүред.п к р бойынша 
П с р лгентамақты жеуш лерүш нп с р лгентағамды тұ тынуө те 
табиғи нә рсе, ал табиғат заңдарымен қоректену экс перимент жә не қау гг тәж рибе. 
Шындығында, ерлертабиғаттыңөз жасаған КЕРЕ МЕТТЕҢЕСТІ КТІ бай қамай 
бұ зып мындаған жылдар бойы п с кен тағамдар, жас анды препараттар, улы заттар 
арқылы МӘ НСІЗЭКСПЕРИМЕ НТ жас ап, жаңатепе-теңд кт ,өзтеге- 
теңд Гг нтабуда Солтәж рибелерд ңб рден нә тижес - қа рг ә лемде басым 


болыпотырған кө птег ен аурулар. 


Мен адамдарды шик тағамды қабылдауға шақырғанда, мен жаңаэкс перимент 


ұ сынбаймын. Кер с нше, мен оларды Ү РДАЙЫ МОРЫ НДАП ЖАТАТЫ НАБСУРД 
ЭКСПЕРИМЕ НТТЕРДІ ТОҚТАТУҒАЖӘ НЕ ТАБИҒИ Ө МІР САЛТЫ НА оралуға шақырамын. 


Сондықтан, ол парас аттылықтан ада болмас а, оқырман бас қалардың с ол «жаңа 
тәж рибен » жүзеге асыруынкүт Пп нә тижес нх абарлауы керек. ОЛ өз нң 


қау Іт эксперименттер н дереу тоқтатып қалыпты өм рсалтынабет бұ руы керек. 


Барлық ос ы экс перименттерд ңсоңғыөн мдер ,шедеврлер 
Адамның зерттеу зертх аналары ғалымдар ә лемд тамақтандыру ды қалайтын 
таблеткалар мен ұ нтақтар болс а, табиғат зертх анас ының жауһ арлары - бидай, жаңғақ 


жә не алма. Барлығымыз осы екеу н ңарас ындатандау жас ауымыз керек. Барлық 
п с р лгентағамдар жас анды заттар болыптабылады 
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табиғи қасиеттер нен айы рылғ ан. Олар кең нен жарнамаланған витаминд к 


таблеткалар мен тағамсығындылары сияқты қорект к құ ндылыққаие. 


Тр т рш л киелер н ңкөтптегентүрлер бар, олардың дәр гер 
де, аурух анасы да дәр х анасы дажоқ,6 рақ адамның қарау ындағыларды 
қос пағанда, олар ауру-сырқаусызөм рсүред және физикалық деңгей не 
сә йкесөм рсүру ұ зақтығыная қтайды.6 рнеше күннен жүздег ен 
жылдарғадей нөзгерет нконституциялар. Өз н ңдене құ рылымының 
арқас ында адам жербет ндег кезкелгент рш л киес не қарағандаұ зағырақ 
жә несауөм рсүру керек.Толық шик зат болмас ада тамаақюөн мдер н ң 
қатты азыг-тозуын болдырмайтын жағдай дағанаө м рсүре отырып ерлерд ң 
150-180 жас қажету туралы деректер бар. Адамдаддыңкөпш лг зөмр 
сүрет ндг н ңөз олардыңөм рсалтындаб рдеңе дұ рыс емес екен н 
айқынкө рсетед .Жануарлар көб несеөс мд ктерд ңжасыл жапырақтары 
мен с абақтарымен қоректенед . Адамзат өзиел г ндесолөс мд ктерд ң 
жапырақтары мен с абақтарынан, д ңдер мен бұ тақтарынанөт п тұ қымдары мен 
жем стер неб р кт р лгенеңгайдалы жә не жоғары с апалы шоғырланғ ан 


қорект кзаттарғаие. 


Биолог тарө здер н ңдұ рыс жолдан тайғанын жә не ө ззерттеулер н 
дұ рыс емес жерлерде жүрг: 3 пжатқанын мойындайтын уақыт келд .Сонымен 
қагар, олар табиғи қорект к құ рамдас тардың жоғ алуын жас анды 
препараттармен ө теу мммю-. немест г нмойындауы керек; уланулардың 
ә ртүрл орг андардың бұ зылуларын қалпынакелт ру қаб лет жоқ; 
6 зд ңорг андар мен бездерденем зд ңажырамас бөл ктер болып 
табылады, с ондықтан оларды кесуге немесе алыптас тауға болмайды. Бүг н 
мен оларға адам ағзас ын барлық ауру лардан ти мд жә не қорытынды шығару дың 
өте қарапайымжә не оңайәд с нкөрсетем н.БҰЛ ТАБИҒИ 
ЖАС АУ ТАҒАМДАРДЫ ҚОЙУ АРҚЫЛЫ АҒЗАНЫ Ң АУРУ ЖӘ НЕ ПАЙ ДАСЫЗ Клеткаларын 
ЖОЮТАБИҒИ ТАҒЫ МДАТТАНӨ НДІ РІЛГЕНСАУ ЖӘНЕ АРНАЛҒАН Клеткалармен 


алмас тыру. Мен ңдә лелдер мн ңдұ рыстығынатолық кө з жетк зуүш н 
оларғаб рнеше айлық еңбек қажет. 
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Дәр тг ерлермен биолог тардың мақс аты не болуы керек, ег ербос ату болмас а 


аурудан адамзатты? Шик тамақ - бұ л мақс атқажету жолы. 


Олар, шынмән нде,көрг с келет н-келмейт н ндереу х абарлауы керек 
аурудан тазаә лем. Ег ероларө здер н ңесептеулер н ңтабиғат жас аған 
есептеулер нендәл рек екен нжә небүк лдүние жүз ндег шик адамдар 
денс аулығын қалпынакелт руд ңорнынаауруға шалдыққанын дә лелдей алса, мен 
к таптарыммен6 рге аренадан дереу кетем н, с одан кей нтыныштық сақта. 
Әйтгесе, олар аурух аналар мен дәр х аналардыңес г нашықұ стауүш нғана 


адамзатты ауруғатө тепберуг е мә жбүрлей алмай ды. 


Олар бұ дан былай дег ен оймен кел су керек 
п с р лгентағамдарды дайындау жә не олардыңұ с ыныс тары жалпы 
адамзатқа қарсы қылмыс, ал улану арқылы «емдеу»п с рудәу р-н ңсиқыры 
рет нде қарастырылады. Дана, адамгерші лг молдәр герлербұ л 
ұ сыныстарды дереу тоқтатып, адамдарды табиғаттың жарлығына бағынуға шақырады. 
Жүрег нде санаұ шқыны қалған дәр герд ңулы заттар мен жас анды 
дә румендерд ңатын жаудақолыд р лдепп с р лгентағамдардың атын айту дан 
ернн д-р лдептұ руы керек. Олардың операц ия лары жазықс ыз адамдарды 
өл мжазасынакесуменб рдей. Мұ ны дабарша агағана жүзег е асырсын. 


Бәлк м,кейб роқырмандарыма мен ң жазу мә нер мұ намауы мүмк н.жылы 
олардыңп кр нше, мен ңсө здер мнеғұ рлымғылыми (адамдардың 
көп ЛГ нетүс н кс златынтерминолог ия с ымен безенд р лген), 
анағұ рлымымырашыл (қолайлы), байыпты (ек жүзд ),анағұ рлым 
ымырашыл (жұ мс ақ), сыгайы(өт р кш )жә неә депт (жең лг ен) болғаны жө н.). 
Б рақ меншешуш , шынайы жә не батыл болғанды жө нкө рем н.Бүк ләлем 
маған қарс ы болс ада, мен с олай боламын. Мен саналы адамдар қолдап, болашақ 


ұ ргақ ақтап алатынынасен мд м н. 


Ментауық сорпасы ұ сынысын қарас тырғанда, с арысы 
мүг едектерге,әс ресек шкентай балаларға жұ мыртқа, қуырылған бауыр 


немесе бұ қтырылған жем стер-қылмыстық ә рекет, мен жала жапқан емесп н. С ондай -ақ 
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Өл мтабалдырығындатұ рған науқас тың қан тамырларын табиғ и тамақтану 
арқылы тазарту дың орнына жүрек бұ лшықеттер н нығайтып 

сауықтыру шараларының барлығын с иқыршылық депс анас ам, ақиқатқа 

қарсы күнә жас аймын ба? оғанұ зақөм рсүруге жаңамүмк нд к 

беред ,оларулыт т ркенд рг шгермен оның тамырларын 

кеңейтед ,«қамшыныңк рп ктер »арқылы жүрект ңқызмет н 
ынталандырады, қан шығ ару арқылы қанның мө лшер н азайтады немесе оны 
жас анды түрде сұ йылтады. Берчер-Беннер жә не кө птег ен бас қадакө пгег ен 
сауатты ғалымдар мұ ндай операц ия ларды с иқырлық, алдау жә не жалғандық 
депс анаған. 


Әрине, мен арс ыздыққак нәл емесп н 
жеке,өте шектеул құ ралдармен, мен қажырлы зерттеулер 
жүрг зем н,соданкей нөз мн ңашқан жаңалықтарымның нег 3 нде, 
ц итолог тар алдымен табиғи тамақ өн мдер нде мыңдаған қорект к 
құ рамдас тарды күйд р п жасушаларды қатты дег радац ия ға 
ұ шыратқанда, с одан кей н қалдықтарды тас тағанда, ақылс ыздыққак нә л 
депмәл мдейм н. миллиондаған мемлекет ақшас ын с ол ұ яшықтарға БІР 


ЖАС АҢДЫ ЗАТТЫ табу арқылы БАРЛЫ ҚЖОҒАЛҒАН МЕ Х АНИЗМІ МЕН 
ФУНКЦИЯЛАРЫ Нқайтаруғатырыс ады. 


Мысал рет ндеек сүйк мд баламды қамқорлығына 
тапс ырғандәр герд алайық.Б/р нш ден, олардыңас қорытуына 
кө мектесем н, күш-қуатын с ақтаймын дег ен желеуменшик жем стерд 
тыйып орнына компот пен «құ нарлы тағамдарды» ұ сынды. Кей н рекбұл 
ұ сыныстардан туындаған безг ек сия қты автоинтокс икац ия лар мен 
аутоинфекц ия ларға қатысты ол х ининн ң қорқынышты дозаларын 
тағайындады, ал кей н рек сансыз зерттеулер мен экс перименттер 
арқылы ең қатаң «диеталар» жә не ә ртүрл дәр -дә рмектермен орас ан зор 
мө лшерде. заманау и антибиотиктер ол балаларды энерг ия ныңс оңғы 
қорлары нан айырды. Ондай дәр г ербарлық нә рсен абайсызда стесе 
де, ЕҢЖІСІРІКТІ ҚЫЛМЫСқак нәл екен сөзс 3. 
Енд оның бас қа балаларға жас аған қылмыс ын қайталамауы үш н оның 
айыбынүй нежетк 3 поныңеңауырқылмысқак нәл екен н 
ұ ғындыруымыз керек. Егербұ лес ртк болса 
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Мен ң14 жылдаалған балаларымтолығымен гай даланылды, бүк л армия толығымен 


жойылады. 


Бүг нг ұстанымазды-көгт .Бұ лғылымғас ырында 
Менәл күнгедей наналары күр ш ет, жұ мыртқа нан, бал, с ары май жә не 
кондитерл көн мдерд жеуге мә жбүрлеу үш нкез келг ен ынталандыруға 
жә не қорқытуғажүг нет нкөптег ен бозғылт, ә лс з балаларды кө рем н. 
банан «қорытпай ды», шие мен жүз М« шөтк зед »,тұ тпен қауын 
«қыздырады» үш н.Бұ л ая нышты жағдайға мен немқұ райлылықпен 


қалай шыдай мын? 


Адам ағзасының құ рылымы қаншалықты күрдел екен нбәр 
6 лед .Жүгер дән дә лосында күрдел құ рылымғайе. 
Б зоныөс ргенде, ол сө йлей алмайтын жә не жүре алмайтын адамс ия қты 
өм рсүрет нжә не тыныс алатын белсенд жә неггүлденг ен денеге ай налады. 
Б / зд ңденем зд ңбарлық үлкенд -- ш л құ рамдас бөл ктерн ң 
тұ рақты жұ мыс стеу үш н қажет мыңдаған заттар онда қажетт 
мө лшерде жә не еңдә л есептеулер бойынша жинақталған. Т р бидайды нанға 
ай налдырғанда, оның күл нен бас қабарлық заттарды: өл крах мал мен қантты 


жоя мыз. С ол күлд нағыз нә рдепелестет п анаоны балас ынаберед ,6 рақ 


тр бидайды беруге қорқады. 


Сол сия қты, кө ре алмайтын адамдар жақсы қорек депс анайтын дүниедег 
пс р лгентағамдардыңбәр и с баржә неөте дәмд күлд ңалақұ ла 
үй нд лер ненбас қаештеңе емес. Оларда биолог тар тапқан дә румендер 


мен шля палар табиғи емес, жанс ыз заттар. 


Тр көкөн с жесушсып с р лгенненкей нол қоректену н 
тоқтатады; ОЛөӨЗ н ңтабиғи күй нен шығып, жас анды нә рс еге айналады. Ана 
к шкентай сә би не алғашқы нанын, кепт р лгенсүтт немесе басқа 
п с р лгензаттарды берг енде, ол с ол жас анды заттарды балас ынаеңая усыз жә не 


адамгерш л кке жатпайтын экс перименттер жас ау үш н пайдалана бас тайды. 


Медиц инағылымыныңнег зг қател г оныңқас ретт алысты 


көрмеу нде.Т іт Каудрисияқты көрнект цүитолог 
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бидай, тұ қымжә не жем с сияқтыт р жәнем нс зазық-түл көн мдер 
«жерг лл кт шыққанб ркелк жә не қарапайым диеталар» болуы керек. 

Кер с нше, ол адамдартұ тынатын түрл -түст күлүй нд лер н«әлемн ң 
көгптегенбөл ктер нен жиналған тағамдардың үлкен алуан түр » депс анайды (оп. 


ц ит. 220-бет) жә не Аристотелькел Пп, оғанкө рсетед депкүтед .екеу н ң 
арас ындағы нақты айырмашылық. 


Терапевтиканың қа рг жүйес не қатты қарсылықб6 лд рем н 
ешк мгеөшпенд л к танытпау. Мен барлық ерлер менә йелдерг е ерекше 
жанашырлық сез м нб лд рем н,өйткен оларө здер н ңжеке басына 
туыстарына жә не адамзатқа қарсы қылмыс тарды бай қамай жә не ойланбас тан 
жас ады.Б рақ бұ л жолдарды оқығаннан кей нөзқател ктер нде табандылық 


танытқандарды ә рб рс аналы адам ай ыптай ды. 


Енд биолог тардыңб реу нтаңдауы керек уақыт келд 

оларғаек жол ашық. Не олартабиғаттыңм нс з даналығын қабылдап, 
адамзатты оның барлық азаптарынан 6 рден арылтуы керек немес е табиғат заңдарын 
елемей, тек ө з гайымдауларынасүйен п, ақ надыт р бидайдан жоғары с анап, жас анды 
нанды табиғи депс анауы керек. табиғиға артықшылық беред жә не бұ рынғыдай 
зия нды эксперименттер н жалғас тырады. С онданә тиже қандай болады? Қаз рг 
жағ дай тағы 6 рнеше ұ рпаққажалғасты дел к,осыуақыт ш ндеес ртк н ңсаны 

с жүз ндеек есеөст ;жасанды дә румендерд ңсаны тө рт есеге артты, ә рүй 
аурух анаға ай налды, ә р адамдә р г ерболды. Дәр г ерлерд ңө здер ауруға 
кез келг ен бас қатоптағы адамдарға қарағанда жи шалдығатын жә не ә деттебәр нен 


бұ рынө лет нболса мұ ныңбәр ненне ұ туымыз керек? 


Дүниен адас тырудың барлық жауапкерші л г мыналарғажүктелед 
жетекш мамандар: зерттеуш биолог тар мен медиц ина профес с орлары. 
Қарапайым дә р герлерд к нә лауғаболмайды, ө йткен олартек ұ стаздарының 
үйреткен н с жүз нде қолданады.Б рде-6 ринженерзауыт жұ мысының 
барлық ег жей-тег жейлер мен таныс пай тұ рып оны жө ндеуд сен птапс ырмайды. 


Ә рине, адамдар тобын кейб р қарапайым с ынықтармен толтыру мүмк немес 


136 


Маспһіпе Ттапвігіейі бу Соодіе 


6 л м қиял-ғажайып болжамдар, г ипотетик алық жорамалдар мен 
қарама-қай шы теория лар, с одан кей н оларға мыңдаған улар, азапт ау шы 
құ ралдар жә не капризд бұ йрықтар арқылыөзәр тптестер н ң 
өм р менойнауғатолық ерк нд кбер ң зжә не осының 
барлығынаешкедерг с зжә некедерр с з.Б рсәтәлемдег 
барлық медиц иналық к таптар мен энц иклопедия лар дұ рыс деп 
есептей к.Содәнкей н; Оларды есте сақтауүш ндәр герге 
ондаған өм р қажет болады жә не ол адам ағзас ындағы с анс ыз 
процестерд ңмыңнанб рбөл г нтүс не алмайды. 


Созылмалы дертке шалдыққан науқас жүз дәр герге 
қаралс а, оған жүз түрл рецепттермен ұ сыныстар жазылар 
ед .Дәр герлерүш нтек эксперименттер жә не бұлүш нең 
к нәл эксперименттер жас айды. Өйткен ,қаз рбұ л ашық 
шындықтарғақұ лақ ас птындар ертең жауапкер Лл кт иығынан 
түс ре алмайды. Қз рг балалар деркез нде есей п 
денс аулықтары нашарлап, нашақорлыққа бой алдырған кезде, олар барлық 
биолог тарды, ә лемн ңкө шбас шыларын жә не ө здер н ңата 
аналарын жау апқа тартады жә не олар қандай қадамдар жас ағанын 6 луд 


талапетед .осы ескертулерд оқыңыз. Олрәл деөздер н ң 
даналығы табиғаттан жоғары деп ой лады ма? 


Ег еролай ойламас а табиғи азық-түл көн мдер нжоюды 
дереу тоқтагу керек. Бұ л ешқандай ымырағакелмейт н Табиғаттың 
қатаң бұ йрығы. Бұ лбүк лғаламның заңы. 


Б рақ бүг нде адамзат жерд тозаққаай налдырған шайтандарды ң 
жетег ндеөм рсүруде. Бұ л шайтандарә дем қыздардың 
бетгерделер нки п дастарх андар мен адамдардың ыдыс тарына отырды; 
олар оның бет” мениег не, қолдары мен ая қтарына мой нына 
жә не иығынатө с елг ен, жә не оларө здер н ңкөрет н орындарынан 
оныңсез мдер не намыссыз күлед . Олар оның денес неен п 


оның жүрег менрух ынақонды. 
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Бүг нг «өркениетт »адамө ткендәу рлерд ңгұ тқатабынушылықтарын 
келемеждед ,6 рақ олөз н ңбұ рынғы гү тқатабынушылардан ә лдеқай да нашар 
гү тқатабынушы екен нтүс нбейд .Бұ рынғы уақыттаадамдар ә ртүрл 
жану арлардың бейнес н орнатып, оларғатабынатын; бүг нде с ол малдарды с ойып, 


ш р генөлекселер не табынуда. 


Юз рг «өркениетт » адам қандай жабайылықты елестете алмай ды 
бүк ләлемқаз рі уақыттавм рсүред .Баланыңбет ненб рер 
тамшы қанды кө рг енде шынындаес нен таныпқалатын «нәз к»әр «нәз к 
жүрект »кел ншек қозының қанды жүрег н, бауырын немесетес н 
жай барақат үстел үст не қоя ды да кес палады. бейшара жаратылыс 6 рсағат бұ рын 
ғанавм ргежәнеөм ршенд ккетолы болғанынб рсә тке де ойламай, 
барлық немқұ райлылық. Балакез нен балапанның тауық-қозы с ойғанын кө рсе, 
пышақтыб рдей немқұ райлылықпен алып ешқиналмай, қозының жүрег мен 
6 ргекес птастайтын. сол сә бид ңжүрегг ,п с р пжепқойыңыз. 
Айырмашылығыб рғанакөз үйрен пкеткен менуек нш с неемес,ә йтгесе 
қас апх аналардас иырө лекселер н ңқасындаасылыптұ рған қанды көр н ске 


таң қалмас ед .жә не қойлар. 


Қаз рг адамзат ө ркениетт болудан алыс 


Адамдарп с р лген тағамды тұ тынуды табандылықпен жалғас тырғанша, жер 


бет нде шынайы г үлдену де, тұ рақты бейб тш л кте болмайды. Бұ лә лемдег 
барлық с оғыс тар мен қырғындарды тудыратынп с р лгентағам. 


Бұ лГ итлер, Ленин, Сталин жә не т.б. сия қты зұ лымкө семдермен қау пт 
диктаторларды немес е Армения ныңбейб6 ттұ рғындарының жартыс ын қырып, 
ек нш с нқуған Абдул Х амид, Талаат жә не олардың збас арлары с ия қты 
қатыг ез қылмыс керлерд тудыратынп с р лгентағам. мыңдаған жылдар бойы өм р 
сүргенежелг отанының жартысы олардыңег нш л к құ ралдарын, үйлер мен 


үйлер нтонап тонады. 
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бақтар, олардың тау лары мен аңғарлары, с одан кей н толық жазас ыз 
бүк л«ө ркениетт »ә лемн ңкөзалдындаұ ятсыз шеру. 


Жүгер өндр с н ңүзд кс зөсу не қарамастан, бүк лә лемде 
дәнд дақылдардың ташшылығыә л де бар. 


Бұ л оғашгарадокстыңүшс ебеб бар:Б/р нш ден, ұ ннан жас алған 
нанды барлық жерде ақ нанға ай налдыру арқылы 6 з оның тағамдық 
құ ндылығының соңғы қалдықтарынан айырамыз. С ос ын жас анды 
ұ рықтандыру арқылы оның с апас ына қарай өн мсанын кө бейтем 3. 
Ақырында жалған адамның тез ө скен соншалық, азық-түл к 
өндр с н ңұлғаюы сұ раныс қатолықтай тө тепбере алмады. 


Алег ст к алқаптарының ба ымбел г ет-үтөнежәс бнң 
малдарын бордақылау үш н пайдаланылуда. 


Б рқарағанда ер адамдарға шик тағамнан адамзат алатын орас ан зор 
пай даны елес тету қиын болуы мүмк н. 


Әпкесәтте дерл к кез келгенауруб6 ржолажойылып, кез келг ен 
қосымшамен қылмыс жербет нен жойылады. 


Соныменб ргеөм ргедегенүм тек -үшесе артады жә не қаз рг 
жағ дай жалғас атын болс а, жүздег ен жылдар бойы адамзат қол жетк зе 
алмайтындай экономикалық лгер леу болады. 


Бұ л тұ жырымдар ойдан шығарылған емес, факт лерболыптабылады, 
жә не оныңүст не бұ л артықшылықтардың барлығын ө те қарапайым жолмен 
алуғаболады. Б зге бар болғаны табиғаттың ең қарапайым заңдарын 
құ рметте,пт р жә небүт н бидайдың жойылуына жол бермеу ғана 
қалады. Егерадамныңт р ,белсенд бидай менкүйд р лген нан арас ындағы 
айырмашылықты түс нуге жә не қабылдауға ақыл-ойы болс а шик 
жег шгенп с р лген нанның арас ындағы айырмашылықты оңай шығара алатынед 1 


жег ш 
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Енд қаз рг билеуш лерұ станған кө зқарас ты қарас тырайық 
дүниежүз л к жә не бас қада жауапты орг андар осыө м рл к 
маңызды мә с елелерг е қатысты. Олардан кел птүскенх аттармен ң алғашқы 
к табымды қызыға оқығанын жә не мен ңкө зқарас тарыма 
жанашырлық танытқанын кө рс етед .Менешб рауданнанб рде-6 р 
кел спеуш дауысты ест генемесп н.Б рақ бұ лжетк л кс 3. 
Мен ңк табымб ррет оқылып шетте қалатын қызық роман емес. Бұ л 
6 зд ңә лемн ңеңмаңызды жә не өзект мә селелер талқыланатын том. 
Оны қайта-қайта оқыпшығу керек жә не оыңәрб рсөйлем н 
мұ қият таразылап, с ағаттар бойы қарас тыру керек. 


Дүниен ңсол билеуш лер шик тамақты тағыб рқарапайым 
мә селерет нде қарас тырып, бас қадас ая сижә не экономикалық 
мә селелер сияқты оныәр қарай зерттеп қарас тыру үш н 
«с арапшыларға» ұ сынса бұ л қател к боларед . Мыңдаған жылдар 
бойы кө птег енэксперименттер мензерттеулерболды,6 рақ олардың барлығы 
сәтс заяқталды. Бүг нг күн халықты ОСЫ ҢДАЙ ЖҰРЫ ШЫ 
ЭКСПЕРИМЕ НТТЕРДІ ТОҚТАТЫП ҚАЛЫПТЫ ӨМІР САЛТЫ НА оралуға 
бағыттау - бил кт ңшұғылм ндет .Бүг нг таңдаәрб р 
с аналы адамтабиғи мен табиғи емест ң жанды азық пен жанс ыз тағамның 
жас анды, азғын материалдарымен айырмашылығын анықтаудыңб лг рмаманы. 


Миллиондағ ан адамдарды бас қаратын адам оңай е мес 
жеке адамға ө з тұ лғасынабил к ету. 


Шик зат жеу гринц иптер нен бас тартудыңек себеб болуы 
мүмк н: гарас аттылықтың болмауы жә не ер к-ж герд ңболмауы. Үш нш 
себепболуы мүмк немес. Қалған «с ебептерд ң» барлығы с ол ек 
кемш Лл кт жабуүш налғақойылған жалаң с ылтаулар. Жауапты 
қызметтег өз нқұрметтейт надамдарешк мге батылдық пен моральдық 
түзул кжет сгейт ндей ә серқалдырмауы керек. 


Ек -үшай бойы шик тамақты толық жеуг е машықтанғандар, т пт 
ег ероларды орманның етег не апарс ада, бұ рынғы қалыптантысөм р 
салтына оралуға ешқашан кел спейд .Өз н ңжеке басының қамын 
ойлайтын жә не оның денс аулығы мен амандығын бағалайтын адам 
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Балаларек -үшайдыңс ол «тәж рибес н» ешойланбас тан жас ай ды. 

Х алқының бақыты мен ә л-ауқатын ойлайтын бас шылар (бар болс а) ө здер н ң 
жеке үлг лер менбүк л адамзаттыңг үлдену не жол ашуы керек. Бұ л 
олардың адамзатқа жас аған ең пай далы жә не еңсауапты қызмет болмақ. 


П с р лгентағамдар табиғи емес жә не табиғи емес депайтс ақ артық айтқандық емес 
жас анды заттарб зд ңарнайы жас ушаларымыз үш нқорект к дәнд 
қамтамас ыз еттейд .Оныңүст не, оларды қамтамас ыз етуүш н 
жұ мс алған шығындар мен қиындықтартек ысырапшылдық қана емес, олар адам 
мүшелер нжә не шинмән нде адамныңөЗ нтолығымен жоюдың құ ралы 
болыптабылады. Пик зат жеуд ңалғашқы айларында жинақталған тәж рибе 
барлығына бұ л мәл мдемелерд ңшындығын анық кө рсетед .Бұл 
сұ раттыңтең рег ндеб раз ойланған жө н. 


Соңғыб рнеше жылдаақгараттың айтарлықтай көлем болды 
Шик затген қол жетк зг ентабыс тары туралы жерд ңтүкп р- 
түкп р неналынды. Бұ л ақпарат бүк лә лемде мындаған сен мд 
шик жег штербарекен нкөрсетед , олардың көпш лг ауыр 
аурулардан айыққан жә не қа реңбақыттыөм рсүр пжатыр. Бұ л 
адамдар с арапшы да, ғалым даемес; олартек ө з пайымы мен пайымдауымен 
шик тамақтың қағидаларын ұ ғынып, қажетт. шеш мқабылдауға батылдық 
танытқанб6 л мд демә дениетт адамдарғана. 


Өк н шкеорай, мен ңбас ылымдарымның таралуы 6 рқатар 
күрдел қиындықтарғатап болды. Ә лембойынша миллиондаған тег н 
к таптарды тарату 6 радамның қолынан келмейт н анық. Мен Анг лия 
мен Америкадағы 6 рнеше бас паларғавт н шжас ап оларды ө 3 
елдер ндб р нш ағылшынт л ндег к табымды қайта бас ып 
шығаруға шақырдым. Олардың барлығы к таптыңәр қызықты, әр 
пай далы болғ анын мой ындады, 6 рақ оның ө з басылымдарының ая с ына 
к рмейт н неөк н штер нб лд рд .Бұлөтетүс н кт 
болды, ө йткен оның жария лануы олардың барлық бас қа «диетикалық» 
к таптарыныңая қталуынб лд реред ,ө йткен шик тамақты жеу принц иптер м 
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оларға аз даболсакөң лбөлд .Юз рг адамдарө здер н ңарсыз 
мүдделер нен ары қарай алмай ды. 


Осы арқылы мен дүние жүз ндег барлық қоғамдарға, 
қайырымдылық ұ йымдарына, қайырымды жандарға жә не қоғамдық рух ты 
гуманитарлық қызметкерлерге мей. р мд кө мекке шақырамын. Маған 
бас ылымдарымды тарату да қолдарынан келген кө мег нкөрсетс н. 
Олармен ңк таптарыма жиырма елу, жүз данағатапс ырыс бер пөз 
қалаулары бойыншане с ату, нетег нберу арқылы тарата алады. Әрб р 
к тапөм рд сақтайды, адамдарды ауыр дерттен емдейд немесе 
балалардың бақытты болашағына жол ашады. Қаз рг уақыттабұ дан ас қан 
гуманитарлық маңызы бар с-ә рекет жоқ. 


Егермен 15 жыл бұ рын осындай к таптың гайдас ын кө рг ен болс ам бүг нмен ңекеу м 
қымбатты балалар аман боларед .Ек нш жағынан, мен ңсанам 
шамамен 10 жыл бұ рын жарықтанбаған болс а, мен қа рөм рсүрмейт нед м 
Дә л сысә тте жербет ндег барлық адамдар 6 рдей жағ дай да 
жә не олар6 зд ңкөмег м згеөтемұ қтаж Оларды дұ рыс тамақтану 
гринц иптер ментез рек таныс тыру қажет. 


Бүг нде кейб рорг андардың кедейлерг е тазартылған ұ н, қант, 
кет р лгенсүт жә не консерв ленгенетт тарату үш н орас ан 
зор қаражат жұ мс айтынынө зкөз мменкөр потырмын. 

Ос ындай табиғи емес, ө те азғын тағамдарды адамдарға тарату 

арқылы олар ой ланбас тан ас аауыркүнә жас ап, табиғат заңын бұ зады. 

Ег ероларс ол байғұ стардыңкөз нашып шик вег етариандық болу ды 
үйретсе, олареңтақуалықты жас аған болар ед 


Барлық тағамғатә уелд адамдарүш н қара- ақ, ақ - қара Б ркездер 
Жерқозғалмайды, ал күн мен жұ лдыздар ай налады депес ептелет н.К мде- 
к мқарамақайшып к рб лд рсе, оны кө рмейт н адамдарес нен 
танып қалды, ө йткен олардыңкө здер нде Жерө з онынданық 
тұ рыпқалған, ал күн ас панда қозғалған. 
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Дә лосы менталитет бүг нде бас ым. Адам қия рдыңөз не «зиян 
келт рет н н»өзденес менсез нсекерек,алек есеп с р лгенақ 
нан мен жылтыратылған күр шоңай қорытылып, ас қазанның қызмет н «реттейд ». 
Б рақ,шынмән нде, оныңас қааныныңә лс. реу н ңнағызсебеб сол нан 
менкүр шт пайдалану екен нтүс нбейд ;шынмән нде қиярұ зақ 


мерз мд перспективада оны емдейт нтағам. 


Бүг нг күн бүк л адамзат адам жег ен бойдаа 
аштықтаб рнеше табақ «қорект к» тағам, ол ө з ағзасыныңтұ рақты 
қажетт л ктер н қанағаттандырады. Б. рақ адамдар ол адамның қалыпты жас у шалары 
солөл және жасанды заттардан нә р алмағанын жә не ас қазаны тоқ болғанымен, 


олар айтарлықтай аш болатынынб лмейд 


Бүг нг таңдабүк Лл адамзат с алауатыөм рсүруүш нғылыми-зерттеу 
зертх аналарында алынған ақу ыздардың, дә румендер мен минералдардың қорект к 
құ ндылықтарыныңә ртүрл ғылымиесептеулер н бас шылыққаалу керек 
екен несен мд .Оларесептеулерд ңкөпш лг шынмән нде мүлдем 


жалған жә не шынайы суретт ңзияндыкөр н стер екен нтүс нбейд 


Бүг н,6 реуауырыпқалса ол барнә ресегесен мд 
өз немдеуүш н стеу-бұлдәр депаталатын белг л 6 руды табу. 
Сондықтан ол6 рден с ол ғажайыпзатты здей бастайды. Б рақ ол дәр - 
дә рмекген емгеуд ңосып сет ндәу рд ңсиқыры екен нжәне 
ешб рудыңешб рпайдалы қызмет атқара алмайтынынб лмейд .Сондай-ақ ол 
барлық аурулардыңтек ек себеппен болаынынб лмейд :табиғи қорект к 
заттардың жет спеуш Лл г ненқалыпты жас ушалардыңүзд кс заштыққа 
ұ шырауы жә не табиғи емес,п с р лгентағамдар мен бас қадаулы заттардың 
зиянды ә сер ;үш нш себепжоқ. Демек,өз м зд барлық аурулардан 
6 ржолабос атудыңб рғанаақылға қонымды жолы бар. Б.з табиғи емес тағамдар 
мендәр -дә рмектерден мүлдем бас тартып, жас ушаларымыздың қажетт л ктер н 


тек табиғи тамақтану арқылы (шик вег етариандық) қанағаттандыру ымыз 


керек. 


Жалгы ауруларды емдеу құ ралы рет нде қарас тырылатын дә р -дә рмектер, 
шынмән нде, аурудыңсебептер болыптабылады. Жалпы айтқанда, бұ л 
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Синтетикалық заттан немесе жеке тағамнан кез келг енемд к 

қас иеттерд здеуд ңқорқынышты жә не қайғылы қател г 

Дег енмен, дә л осы қател к адамзагтыңө ткенғасырлар бойы жас аған 
қател г .Бұлдүниеде емд к заттар жоқ; ауруларды ту дыратын арнайы 
фек торлар ғана бар, оларды жою арқылы барлық ау рулар автоматты түрде 
жойылады. Бұ л фжтторларп с р лг ентағамжә не дәр - 

дә рмек депаталмаған уланулар болып табылады. 


Юз рг адмөз н ңөркениет н мақтан тұ тады,6 рақ ол 
нағызө ркениетт болудан алыс. Нағызө ркениет тек тех никалық 
прог респенемес, АДАМНЫҢ ЕСІМ МЕНДҰРЫСЫНЫҢ 
АСЫЛДАНУЫ МЕҢ ЖҰМЫ СТАР МЕНТӘУЕЛДІЛІКТІ ЖЕНУІ МЕҢ АДАМ 
ИНТЕЛЕКТІЛІГІН ҢЫ РАМДЫ ҚТАНАЗАТТЫҒЫ МЕНӨ лшену керек. 
Юз рг адамтамаққадег ен қалыптан тыс құ штарлығын қанағаттандыру 
үш нтаза табиғи тағамның 80 пайызын отқа жағып жас анды түрде 
ауру туғызу ақылыөз н-өз жоюда Елбилеуш лер өздер нң 
жекеөз мш лд г менмақтаныштарын қанағаттандыру үш н 
жер шарындағы х алықтардың арас ынаө шпенд л кгпен дұ шпандық 
тұ қымынсеу пб6 рб р нқырыпсалады. 

Т Іт ғылымөк лдер мей р мменадамгерш л ксез мдер н 
жоққа шығара отырып ғылымның киел атынөздер н ңсараң 
мүдделер үш н арамдықпен пай даланып, адамдарды тым ая усыз 

тонау да. 


Надандық пен артта қалудың ең жарқын дә лелдер н ңб р 
Бүг нг «өркениетт » аданың с -оның с к 
мә селес некө зқарасы.Б рнеше жылдар бойы ол мұ ндай ауыр 
апаттыңсебеб нжә не емдеу нбелг л 6 рхимиялық 
заттардан здед жә неоләл демағынассыз зден стер н жалғас тыруда. 


Осыған байланысты ментө рт жыл бұ рынә лемн ңкөптегенбил г не 
өз мн ңбұлтартгас дә лелдер мд ұ сындым Бүг нменбұ л дә лелдерд 
кө пгег ен нақты мыс алдармен с уреттелг ен толығырақ жә не күшейт лген 
түрде тағы даұ сынамын. Нел ктенә ртүрл денсаулық сақтау минис трл ктер 
мен бас қада жауапты орг андар бұ лай шетте қалып немқұ райлы қарайды? Нел ктен 


адамдар табиғи азық-түл көн мдер нқорқынышты түрде жою ды жалғас тыруда? Нел ктен олар 
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өзк таптарын,г азеттер мен журналдарын жалған дә румендер мен нақты 


диеталар ту ралы қарама-қайшы жә не зия нды ұ сыныстармен толтырабере ме? 
Адамның ар-ожданы мен зг лл г қайда? Өркениет дег ендер қай да? 


Өркениет туралы үзбей айтатындар с оны дә лелдес н 
олардыңө здер де табиғаттың ең қарапайым заңдылықтарын 
түс нуге жә не адамзатты барлық дерттерден арылту, өм рден 
күтуд ек есеарттыру,өм рсүру деңгей нүш-гтөрт есе арттырудыңне 
екен нтүс нет ндейө ркениетт 


Осыған байланысты,ек жыл бұ рын алыс Лос -Анджелестен 
бас қалардың құ қықтарын заңс ыз иемденуд ңөк н шт мысалы болды. 
Ағылшынт л ндгг 6 р нш к табымды оқығаннан кей н 
Калифорния дағы Х .Булбек х анымтолық шик диетаны ұ станады. 
Идея ныңг уманитарлық жағы қызықтырған ол к таптың 30 данас ынатапс ырыс 
бер п дос тары мен туыс тарының арас ында жақс ы х абарды тарату ды 
ұ йғарады. Осы арада Джон Мартин Рейнекеес мд адамның Лос- 
Анджелестег «Іегс5 Ііме» журналындашик тағамның «пай далы» қас иеттер 
туралы мақалалар жазғанынб л Пп ол оған х ат жазып емгеуәд с туралы 
есепберед .жә не оныңда күйеу н ңде кезкелген ауруынан айығуы. 


Мен ңк таптарымды оқығаннан кей нбүк лә лемдег көптеген 
пац иенттершик тағамды қабылдады жә не нә тижес нде олар қарапай ым 
бас ауруы мен ас қазанның бұ зылуынан жүрек-қан тамырлары ау рулары мен 
қатерл с ккедей нкөптегенауыраурулардан айығыпкетт .Жылдар 
бойы ең жоғары 6/ л кт «мамандардың» кеңес нен ешгайдакө рмег ен, 
көпші Лл г үм тс зжғдай рет нде аурух анадан шығарылған нау қас тар 
6 рнеше айдың ш нде денсаулығын қалпынакелт р п қаз рқалпына 
келд .белсенд өм рд ңбарлық батас ын алыңыз. 


П с р лгентағамды жә не бас қадаулы заттарды тас таған адам 
барлық ауруларға қарс ы иммунитетке ие жә не денс аулық пен күш- 
қуаттың жас ыл қартаюынсен мд түрде күте алады. Бұлк татыңкелес 
бөл м нде оқырман а 
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Мен бас қаларғғаө зтәж рибелер н бая ндауғакө мектесуге дайын 
бұ рынғы пац иенттерден күндел кт алатын кө птег енх аттарды таңдау. 
Дә л сырух таБулбек х анымРейнеке мырзағах ат жазуды ұ йғарды. 


Ол мырзамен ңжекек табымдағы құ қығымды елемейд ,сөзд көш р палады 
Мен ңк табымның мұ қабас ындабер лг ен алты макс ималды сө зд ңә рқайсысы! оларды 
«Өм рсүрей к»газет н ң1965 жылғы ақпан жә несәу райларындағы нөм рлер неенг зед. 
Журнал «Шик тағамдардағы шытырман оқиғалар» деп аталатын мақаланың 
6 рбөл г рет нде, соданкей нол қос ымшаақпгаратты 5 долларғас атуды 
ұ сынады. Еңқызығы, журналдың редакторлары к р сгпесөз нде бұл 
мазмұ нның мақала авторынатиес л екен нрастайды! Адамдар «Өм р 
сүрей к»сияқты басылымды оқымауы керек. 
Жас анды дә ру мендер мен «диетикалық» препараттардың жарнамас ындаө м р 
сүрет н журнал. 


Қаз рон жылдан ас тамуақыт бойы менә леуметт көм рд 
тастап өз мд барлық лә ззаттан айырдым. Мен отбас ымның жә не 
өз мн ңқжетт л ктер неөтеүнемд болдым,6 рақ мен барлық 
жинақтарымды зерттеу жұ мыстарын жүрг зуге жә не ғылыми 
ұ йымдарға 10 000 данасынтег нтаратқанк таптарды бас ыпшығаруға 


6 рсә тке де тартынбадым. жә не жерд ңтүкп ртүкп р ндег жеке 
адамдар. Бүк лә лемге бақытты жә не тазиғиөм рд ңшынайы жолын 


кө рсетуүш нменбұ л құ рбандықтарға бардым жә не мұ ндай кеңестерд 
ақшағас атуғажүрег ммен жә не жаныммен қарсылық6 лд рд м 


Б рақ бүг нДжМРейнеке мырзамен ңидея ларыммен макс имдер мд ти мд 
пай даланып, адамдарға қалай тамақтану керект г нкөрсетуүш н5 долларақы талапетед 
табиғи тағамдар! Бұ л, шынындада, мә селен ңеңаландатарлық аспект с 

Рейнеке мырзаныңек мақалас ынанүз нд лер: 

ӨМІРСАЙТАЙЫҚ 
ақпан, 1965 ж 


Джон МАРТИНРЕ ЙНЕККІҢ ШКІ ТАҒАМДАРДАҒЫ ШЫ ҚҚАУЛАР 
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Американдық жем стерд ң бас таушысы жә не зерттеуші с 


БАРЛЫ ҚҚҰҚЫ ҚТАР АВТОРМЕ Н ҚҰРЫ ЛҒАН 


Осы мақалалар топтамас ында авторөзп к рлер нб лд ред 
жеке эксперименттерг е, с онымен қатар оның кө птег ен климаттық х алықтардың арас ында 
өм рсүру жә не оларды зерттеу кез ндег көптегентә ж рибес ненег зделген-- 


олардың диеталары шик тағамдар мен денс аулықты берет нжем стер.-- Ред 


Шик тағам адам алатын жалғыз тағам болуы керек.П с р лген тағамды 
жеу -бұ л керемет денс аулыққақол жетк зуүш нбұ л дүниеден жойылуы керек 
табиғи емес ә дет. Адамның тамақтануы тект р жасушалардан тұ руы керек, 
өйткен п с р лгентағамадамның барлық ауруларының нег 3г себеб 
болыптабылады. Шик тағамды жеу адамзатты барлық дерттен арылтады жә не адам 


өм р-н ңұзақтығын 140 немесе одан дакө пжылғадей нұ зартады. 


Жаңатуған нә рестен Пп с р лген тамаққа дағдыландыру қылмыс тыңең 


ауыры, ө йткен оның барлық қиыншылықтары ос ы кезде бас талады («Шик тамақ» 

6 р нш басылымымның мұ қабас ын қараңыз). Биолог тар табиғаттыңб зге тағамды 
пс р лгенкүй нде бермей, қателескен ндә лелдеу керек.(Б/р нш 

бас ылым, 32-бет), Кәд м” сә биапиынның нашақорғаұ найтыны с ия қты 

пс р лгентағамныңдәм нжек көред .(Б/р нш басылым, 33-бет). Ас 

үйдег өрт жақсы шик тағамның 90 гайызыне ртепж беред .(Мен ңб р нш 


бас ылымымның мұ қабас ы). 


Сәу р,1965 ж: 


Б рқарағанда, табиғи шик затты жеу арқылы кез келг ен дерттен құ тылу 
мүмк немес сияқты.Б рақ, «с енбес » оңай орындалған шындыққа ай налатыны 
шындық..(Б/р нш басылым, 45-бет). 


Адамдарды ынталандыру биолог тар мен дәр г ерлерд ңм ндет болуы керек 
табиғи заттарды жеуг е; тағамды құ райтын қорект к құ рамдас бөл ктерд 
ажыратпау керек,6 рақ ә рқашан оларды табиғи теңдест р лген 
пропорц ия лардажә не олардыңт р ,шик күй нде мүмю нд Гг нше толық жеу 
керек. Дәр герлермен биолог тар ешқашан бөл нуд ңпайдалылығы туралы айтпауы керек 
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жеке қорект к құ рамдас бөл ктер,б6 рақ толық шик тағамдардың 
қажетс зд г натапө ту керек. 


ҚЫСҚАТҮЙІН 


Тұ тас тай алғанда, тамақтану ту ралы бүк лғылымды ек нег зг 


тармаққа жинақтауғажә не бүк л адамзатты алаңдатуға болады: 


1.Адамның тамақтануы толығымент р шик жасушалардан тұ руы керек. 
Тр жасушалардан тұ ратын тағамдық өн мдерғана адам ағзас ының қажетт л ктер н 


қанағаттандыруға қажетт барлық қас иеттерг е ие. 


2.Табиғаттакәд мг жә не таңаулыөс мд к денелер бар. 
Жем стер, жсылкө көн стер, жаңғақтар, дә нд дақылдар мен тамырлардың жақс ы 


с орттары еңкеремет жә не жоғары қорект ккөкөн с денелер болыптабылады. 


Қыс қасы, адамтек шик тамақпен қоректенс е,м нс зденсаулыққаие болады; 
олп с р лгентағамды тұ тынатын дә режеде ауырады; жә не ол тек осындай диетамен 


өм рсүргенкездеө лед .(Б/р нш басылым 24-бет). 


Журнал редакторының қорытынды х аты: 


М ндеттерд ңқысымынабайланысты мырзағабұ л мүмк н болмайды. 
Рейнеке х аттарғажауапберед .%5 алғаннан кей нолс згеөз н ңкүндел кт шик 
тағаммәз р -нұ сқаулығын жә не Америка Құ рама Шаттары мен Тропиктерг е 


арналған рец епттерд толық нұ с қауларменж беред .Бұ ларк таптүр нде емес. 
Ж беру...-Ред 


Б збарлық жем стер, көкөн стермен жаңғақтарб рдей дерл к 
қорект к қасиеттер барең жоғары с апалы тамаша тағамекен н қайта-қайта атап 
өтт к.Демек, шик тағамға арналған барлық «мә з р-г идтер» мен рец егттер 
ешқандай ғылыми немес е тағамдық құ ндылыққаие емес.Т Пт ең надан адам датә бет 


пен дә мсез м нбасшылыққаалаотырып өз н ңдиеталық бағдарламас ын 


құ растыраалады. 


Журналдың ақпан айындағы нөм р налғаннан кей н мен редактор Кей К. 
Томас мырзаға болашақта мен ң құ қықтарымды қуана қорғайтынынас ен пх ат 


жаздым. 
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1965 жылдың21 сәу р: 
Кей К. Томас мырза, 1133 М. Вермонт даңғылы, Лос -Анджелес, Калифорния . 
Құ рметт мырза 


«Өм рсүрей к» журналының ақпан айындағы нөм р нде Джон Мартин 
Рейнеке мырзаның «Шик тағ амдардағы шытырман оқиғ алар» атты мақалас ын 
оқығанымда таң қалдым, онда жазушы мен ңк табымның мұ қабас ындағы 
ұ рандарды сө збе-сөзкөш р палған. «Шик тамақ», жә не оларды ө 3 
мазмұ ны рет ндекөрсетт .Келес нөм ррң здеосытүс нбеуш Лл кт 
түзет п болашақта ос ындай жағ дай ды болдырмау үш н шаралар қабылдау ыңызды 
өт нем 3. 


Аршавир Тер Х ованнес ьян 


Өк н шке орай, шамаменб рай ө ткенс оң мен мырзаны ақтау 
үш нбарлық күш-ж гержұ мсалған келес қанағаттанарлықс ыз жау ап алдым. 
Рейнекен ңә деби адалдығы: 


1965 жыл, 12 мамыр: 


Аршавир Тер-Х ованнес с иан Ках даңғылы 21, Пешан кө шес ,Тег ерән, Парсы. 


Құ рметт мырза: 


С зд ң21сәу рдег хатыңызғақатыстыб6 з Джон Мартин мырзаға жазғанбыз 


Рейнеккетүс н ктеме беруүш нжә не олб згекеңес берд ; 


«Мен мақаламның ақпан айындағы бөл м нтексер пшықтымжә не 
Тер Х ованнес ьян мырзаныңұ рандарыныңешб рбөл г нсөзбе-сөз 
көш р палған жоқпын. Мен ңшик тағамдарға қатыс ты 
мәл мдемелер мн ңбарлығы 25 жылдық жинақталған тә ж рибе мен 
зерттеуден жиналған ө з ойларыммен сө здер м.Егерменоғанұ қсас 


мәл мдеме жас аған болс ам, онда бұ л кездейс оқ жә неә дей емес. 


«Мен ңойымша менде елдег шик азық-түл кк таптарының ең толық 


жинақтарыныңб р бар жә не олардың арас ында мен оның шғынк тапшасыныңкөш рмес нтаптым 
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Егермен однкөш р палсам оған мақтау боларед м Оныңк тапшасын маған 
6 ржылдай бұ рын досымберген ес мде; мен Тер ованнес ян мырзаға 

дос тарыматағыб рнешек тапшаж беру үш н10долларж берд м.Бұл 
шамамен 6 рай бұ рын болды. Менбүг нгедей нТерХ ованнесян мырзадан 
да, ақшаны даест ген жоқгын. Ег ерол мағанк тапшаларынж берг с 
келмесе, ондаол мен ңақшамды қайтаруы керек, ө йткен ментек сыпайылық 
пен25 жыл бұ ррнөм р мд сақтапқалған шик тағамның пай дас ын тарату дың 


жақс ылығын айтқымкелед 


(қол қойылған) Джон Мартин Рейнекке «Жағдай ларда жә не 
Рейнеке мырзанзыңс 3д Ң«Шик тамақ» к табыңыздың мұ қабас ындағы ұ рандарға 
сә йкес келмеген туралымәл мдемес неб зешқандайп к рб лд рмед к. 


түзету ІЕТ"5 ІІУЕ журналында. 
(қол қойылған) КАЙ ТОМАС, редактор-бас паг ер. 
Осыөтенәз к/дә лелдерге жауапрет нде мен келес хаттыж берд м: 
1965 жыл, 27 мамыр: 
Кей Томас мырза редактор-бас паг ер. Құ рметт мырза: 


С зд ң21сәу рдег хатыма12 мамырдағы жауабыңызды қанағаттанарлық 
депс анамайтынымды х абарлай мын. 


Менс зд ңжурналыңызды Рейнеке мырзаның мен ң ойларым мен 


ұ рандарымды заңс ыз пай даланғаны үш н жауапты депес ептейм нжә не қанағаттандыру ды 
талапету құ қығын қалдырамын. 


С зРайнеке мырза жас аған қоғамдық алдау ды ақтауғатырыс асыз 
ойларымды 6 рбөл г нбес долларғас атуды жалғас тыруда Мен ң науқаным 


нег 3 нен осындай бопс алауға бағытталған. 


Рейнеке мырзаж берг ен 810.00-ге келет нболсақ 
Менк тапқатапс ырыс берг енде, кеш р мсұ раймын, мен одан ақшада, 
хат таалған жоқпын. 


АТЕРХ ОВ 
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Бұлх ат алмасу Бұ лбек х аныммей р мд л ктанытып жоғары да 
көрсет лг ендей, ә деби арамдықтың бұ дан да жарқын мыс алдары бар«Өм р 
сүрей к» журналыныңсәу рнөм р нж берг енкезде ая қталды.Мен ң 
жазуыммен Рейнеке мырзаның мақалалары арас ындағы «ұ қс ас тықтар» 


кездейс оқтық па, ә лде ә дей жасалған ба, мұ ны оқырманныңө з ерк не 
қалдырамын. 


Редактор жауапкерші Лл кт өз мойнынан алыптас тай алмай ды, ө йткен 
ол6 рнеше ай бұ рын оның журналында қаралған мен ңк табыммен 
толықтай таныс болды, ал мырза 
Рейнекке нег зс зсылтаулар мен жала жабу арқылы жағ дай ды нашарлатады. 
Ол мағанж берд депмәл мдег ен он доллартуралы ө те маңызды емес сұ раққа 
келсек, мен оның маған ақшаны қандай жолмен ау дарғаны ту ралы банкт ңатын 


немесе менде ешқандай ақпарат жоқ екен н6 луд талапетем н. 


Арнайы диеталардың барлық ұ сыныстарын толығымен сүрту керек 
жербет неналыс.ПІСІРІЛГ ЕНТАҒАМЕ ИҚАНДАЙ ҚАМТАМАЙ ТЫ НЫ Н, АДАМЕТ 
ЖЕГЕНЕМЕС екен надамзат анық түс ну керек. Одан бө лек, ӘР АДАМ 
ӨЗІ ҰНАҒАННЕГ ІЗІ НЖӘНЕ КЕЗКЕЛГЕНПІЛІ МДЕ ТАМАЙДЫ. Бұ лжеке 
талғамғабайланыс ты. 


Б зд ң«диетолог тар» рецепттерменмә з рлерд ңұзақт 3 мдер мен 
адамдардың миын шатас тырып алғ аны с онша, кө пгег ен адамдар мен де с ол 
«с арапшылар» бауырлас тығына жатады деп ойлайды, с ондықтан олар мағ ан 
тұ тыну бағдарламас ын сұ рапжи х ат жазады. табиғи тағам. М не, 


мүмк нд кт пайдаланып олардың барлығынаұ жымдық жауапберг мкелед 


Бұ дан былай арнайы диеталық бағдарлама болмауы керек, 
кез келг ен адамға арналған ұ сыныстар немесе кестелер. Адам балас ы 
құ мырс қадап лгедей нг барлықт рш л киелер сияқты қалағанын, 
мүм. ндг нше жә не тә бет қаншалықты қажет болс а, соны жеу керек. 


оларүш нқолжет мд ; Беде, шөп 
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тау бұ талары, ағаш жапырақтары жә не дә нд дақылдар, жаңғақтар, көкөн стермен 


жем стербаршө лт кенектер 


Шік жейт надамкүн неб ррет немесе күн не онрет жеу мүмк н; ол тамақтандыруы мүмк н 
жем ст ң6 рнемесе жүзтүр бойынша Денс аулық тұ рғысынан оның еш айырмашылығы 
жоқ, ө йткен бө лек алынғанә рб ржеке шик көкөн с тағамыөз н-өз толық 
қоректенд ред .Шик зат жейт н адам «ғылыму» немес е «диетикалық» ұ сыныстарт з мдер н 
емес, табиғи қорект к заттарды таңдау даә рқашан оның қатес з нұ с қаушысы болатын 
оныңтә бет н ңжә не таңдайының талаптарын бас шылыққаалуы керек.Еңсен Мд ,еңқау Іс 3 
жә не ең оңай жолы - тағамды табиғат дайындап 6 згеұ сынған күйде, ныт ст ң 
астынаұ сақтау арқылы тұ тыну.Б рақк мде-к мсалаттар мен бас қа да аралас тағамдарды 


дайындауғауақыты мен бос уақыты болс а, оларды жеугем ндетт 


Дайындау дан кей н6 рден,ә йтпесе уақытө те келе адамтамақөн мдер н ңжаңа 


дег енерац ия сынаитермелейд 


Адамдар бұ дан былай жеке аурулардың этиолог ия с ы, диаг нос тикасы,ем ,дәр -дә рмек, 
витаминдер, минералдар, белоктар, с умен емдеу, электрмен емдеу жә не бас қадаос ығанұ қс ас 


тақырыптарға арналған к таптарды оқымауы керек, ө йткен барлық ауруларб р ортақ 
себептен туындайды жә неб ремдеуәд с бар. 


Кө птег ен вег етарианшылар,т гт вег етарианшыл емес тер, атұ тынуғатырыс ады 
ә деттег денсәлкөб рекжем стерө здер ншик жег шгердепсанайды.Ешк мде 
айынаб рретп с р лгентамау шсе,өз ншик депсанай алмайды, ө йткен ол ешқашан 
аурудан толық арыла алмайды. Өйткен ,шик тағамның бас тапқы кезеңдер нде ауру жасушалардың 
бел л 6 рсанытыныштық күй нетүс п олардың бұ л күйдеөм рсүру н 
айтарлықтай ұ зақ уақытқас озуы мүмк н.Айынаб рғанап с р лг ентағам оларды қайта 
т р лтуүш нжетк л кт болуы мүмк нжә не олардың қайтадан кө бею не мүмк нд к 
беред .ІШк зат жеуш 6 ркесекп с р лгентағамды алас алыс ымен, ол ауру 
жас ушаларды жаңап с кен тамақпен қамтамас ыз ет п оларғажаңаө м рсыйлайтыны сөзс 3. 


Демек,к мде-к мауру дерт нен толық құ тылаалмас аум ндетт түрде 
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себеб нсол кездейсоқ құ қық бұ зушылықтардан здең з жә не бас қатоқс анда 


емес. Бұ лә депгк лерүш нешқандай нег здеме болуы мүмк немес. 


Толық шик жеуге қарсы еңнег зс здәлелдерд ңб р, 
Кейб рсолтүст к елдерден,ә с ресе Анг лия дан маған кейде 
жетет н климаттық жағдайлардыңсә йкесс здг .Адамб руыс 
шик астықты таба алатын болса, кез келг енелде табиғи қорект к 
заттардың тапшылығы туралы сө з болуы мүмк немес. Сондай-ақ, 
пс р лгентағамадам ағзас ын аз қоектенд рмейт н н 
ескере отырып ег ерадамдарө з н-өз қоректендырып,өм р 
сүруд қамтамасыз ете алса ә лемн ңбарлық аймақтарында азық- 
түл көн мдер жетк л кт болуы керек.Б зд ңдиетамыздан 
п с р лгентағамдарды алыптас тау арқылы 6 з тағамның тағамдық 
құ ндылығынан ештеңен тө мендетпейм 3; кер с нше,6 3 
өз м зд улы жә не зия нды магериалдардан тазартамыз. Бұ л 
ақиқаттардың толық мағынасын6 рнеше жылдар бойы шик тамақтың 
иі: л г нкөргенадамғана бағалай алады. Биолог тар 


пс р лгентағамды қорек рет нде кө рс етуге тырыс атын «ғылыми» 
пос тулаттардың барлығы нег зс з болжамдар мен бос алдаулар. 


Қз рг уақыттабелг л 6 релдербар 
Адамдар азық-түл кт ң«тапшылығынан» зардап шегет нжәне 
үнем аштық қауп нбастанкеш рет н жерде, ә лемге молшылық 
ә келуд ңкөгпгенкүткен керемет н жүзеге асыру үш нресми 


мәл мдеме қажет болған кезде. Өк н шке орай, ПІСІРУ 
ТАБИҒИ АЗЫ Қ-ТАМАҚТЫ ЖҰМЫ ТТАДЫ ЖӘ НЕ ЗИЯНДЫ ЗАТТАРҒА 


АЙ НАЛДЫ РАТЫ НЫ туралы бұ л қарапайымдатүс н кт мәл мдеме 


1963 жылдыңө 3 нде-ақ мен бұ л бұ лтартпас шындықты барлық жетекш 

бил к пенғылыми ортаның назарына жетк зген ме қарамас тан, еш 

жерде кездеспейд .ә лем Бұлбүг нг адамзаттың надандыққа арам 

пиғылға, ырымдар мен жи ркен шт ә деттерге қаншалықты 

терең бойлағанының жарқын көр н с .Өркениет пен грог рес с 

сияқты сө здерд айтылғандар мен жазылғ андарға 

қарамас тан, тамақ дай ындау дың табиғи емес жә не зия нды ә рекет 

екен н мойындаудан бас тартатын адамдарға қатыс ты айтылғанда, қуыс болып шы: 
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Олардың айтуынша биолог тарөз6б л м ндекеремет жет ст ктерге 
жетт .Мен ңойымша оларалғажыляжған с айын, оларештеңеб лмейт н н 
түс ну керек сияқты. Табиғаттың шынайы даналығына қарсы өз 
6 л мдер тек қанаб рнәрсе екен н мойындайтын деңг ейге жеткенде, 
олар шынымен деб рнә рсен үйренген нмойындауғаболады. 


«Өз рі 6 л мменб л мге қанық» биолог тардың арас ында 
6 3140немесе 150жылөм рсүргенқұ рметт патриарх тарды кездест рем 3. 
Б змұ ндай адамдарды дә р -дә рмек пен шамадан тыс тозған азық-түл к 
өн мдер нен болатын зияннан ш нараимму нитетке ие болатын ұ лы 
6 л мошақтарынан алыс жерде, табиғаттың қой науында кездест рем 3. 
Егеролар қа рг уақыттатамақтары ұ шыраған ш нара азғындау дан 
құ тылса олардыңөм р қаншалықты ұ зақ жә не сау боларед . Медиц ина 
ғылымыныңқкез келгендерл к конц егц иясынақарсы шығуғамаған құ қық 


пен батылдық берет ннә рсе- 100 ПАЙЫЗ ШКІ ТАМАҚТАНУ БАРЛЫҚ 
АУРУЛАРДЫ ТҮБІРЛІ ЖӘНЕ БІРУАҚЫ ТТА ЖОҚ ЖАС АДЫ. Сынақтаңыз, 


сондас зсен мд болас ыз. 


Мен қандай даб р ойдан шығарылған с ылтаумен немесе бас қажолмен 
сырқаттар мен мүг едектерге ө здер н ңжоғалған денс аулықтарын қалпына 
келт руд ҢТЕКТИІ МДІ ҚҰРАМЫ - жаңап скенкөкеөн стермен 
жем стергетыйымс алагын адамдарды өлт руш жә не қылмыс кердеп 
с анас ам, артық айтқандық емес.. Бұл«6 л мд ғалымдар» ө здер н ң 
ая нышты надандықтарының арқас ында Аттила немес е Г итлер жас ағаннан да 
үлкен қырғындар жас айды. Оларө здер н ңақымақ ұсыныстарымен 
миллиондағ ан адамдарды күн -түн , ешқандай жең лд кс зжәне 
тынығусызөлт ред .Ұқсас бейс аналық қылмыс керлерд ң қатарында 
дәр -дә рмек, сусындар, темек , тазартылған еден, нан, ет, 
кондитерл көн мдер, қант, шай, кофе жә не осы сия қты бас қадакө птег ен 
зияндыөн мдерд өнд руш лерментарату шылар бар. Мұ ндай табиғи 
емес, бұ зылған заттарды шығаратын ә рө рзауыт адамзатқа агом бомбас ынангөр көб 
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Мен барлық г уманитарлық қызметкерлерд осы шындықтарды ауызшасө збен де, 
мен ң жария ланы мдарым арқылы да нас их аттауғакө мектесуүш нқолдан келгенн ң 


бәр нжасауғашақырамын. 


Дерт нен айыққан шик. жег штеролардың с ауығыпкеткен туралы ег жей- 


тег жейлерд бас пас ө з бен барлық жауапты орг андардың қарау ына беруг е ерекше 


м ндеттелед 


Ақырында с ол мәл мдемелерд ңқыс қаша мазмұ нынө зг зет н ңбағандарында 
жария лау жә не бил кт ңнел ктенлетарг иялық ә рекетс зд г н6 луд талап 


ету- журналистерд ңм ндетт м ндет 


ҮШНШ БӨЛІМ 


Ш КІ ТАМАҚТАНУ Жет ст ктер 


Кө птеген оқырмандар шик тамақтың жет ст ктер туралы сұ рапх ат 
жазады. Олардың қызығушылығын қанағаттандыру үш н мен оларға маңызды ақпарат 


беруге қуаныштымын. 


Мен ңармянт л мн ңб р нш томы шыққаннан кей нб ржылөткенсоң 
1960 жылы мен гасыт л нде қыс қарақ к тапшығардым, оның 4000 данас ын 
ә ртүрл мекемелерге, бил к орг андарына жә не бас пас ө згетег нтараттым Теһ ранның 
газеттер мен мерз мд басылымдары к тапты жақсы қабылдады жә не олардың 


көпш Лл г осығанбайланысты ұ зақ шолулар жазды. 


К тапсот орталарында үлкен назарғаие болды. Тһе 
Мә ртебел х аншайым Шмс Пех левид ңкүйеу ,қаз рг Мә дениет министр 
Мех рдад Гәх лбодмен өзрезиденц иясына шақырып, мен ңк табым Шх тың 
(патша Мох амадРезаГех левид ң) назарына л нген нх абарлады. тақырып бойынша 
сұ раулар. Мен Пах лбод мырзамен алты-жет рет кеңескен мд қуанажазамын. «Қызыл 
арыс тан жә не күн» қоғамының бас х атшысы доктор Аббас Нафис и жә не Х адженури 


перзентх анас ының директоры доктор АбулГ ас ем Нафис и, 
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жә не бас қадаб рнеше жетекш мамандармен ңп к р мд мақтап ынтымақтасуға 


уә де берд 


Балаларзүй н ңб р ндеб рнеше баланы шик тамақпен тә рбиелеуг е 
нұ сқау бер лд .Сонымен қатар, балалар аурух аналарыныңб р ндег науқас тарды 
емдеуде жә не күнд зг балабақшалардыңб р н ңтамақтану жүйес н 
реформалау дашик тамақтану принц ипгер қабылдануы керекед .Өк н шке 
орай, с жүз нде ментүрл кедерг лерге тапболдым. 
Кө пұ замай мен жаңаидея лармен сусындауғатуракелгентер сп к рд 
дәр герлермен шенеун ктерд ңүлкен армия сымен бетге-бет келд м.Бұл 
оңай с болған жоқ. БҮК Лл ст ңкей нгешегер лген соншалық, мен 


қатыөк н п, бұ лә рекеттен бас тарттым. 


Бұлсәтс зд к одан даяя нышты болды, ө йткен мен жақыннан 
бай қадым, табиғи емес тамақтану нә тижес нде балалар бақшас ындағы сә билер 
әлс зжә не ауру болыпқалады, ал аурух аналарда олар жас анды витаминдерг е, 
улы препараттарға жә не жану арлардың ақу ыздарынасүйенед .анасүт мен 
табиғинәр нен айырылған, кет р лгенсүт менақ нанынат рек болған 
ә лжуаз, арық балаларды ажал тырнағынан құ тқарды. Тағы 6 райтакетет н жайт, 


табиғи,м нс зтамақтану қажетт л г туралы ойланбаған. 


Б рақ бұ л байланыс тар, с ондай-ақ 6 рнеше медиц иналық 
конференц ия ларға қатысуыммаған кө пгег ен маңызды с абақтар берд .Ең 
алдымен, мен ұ сынған кө зқарас тар табиғаттың ең қарапайым жә не қарапайым 
зандылықтары болғанымен, оларды тек жоғары 6 / л мдеңгей не гайымдау 
ерк ндг менақыл-ой тә уелс зд г сә йкес келет надамдарғана 
соң р пигерет н нтүс нд м Орташаинтеллектке ие адам қарапай ым адамның 
бүг нг бүк лмедицинағылымындатө ңкер с жасау мүмкі ндг нжәне 
ғылымиә лемде қа рг диеталық конц егц ия ларды бұ рмалау мүмкі нд.г н 


болжай алмай ды. 


Сондықтан мен қыс қашатомды аылшынт л нде шығаруды жө нкөрд мжәне 
жоғары ғылыми жә не сая с и орталардың назарынаұ сыну. 
Өте үлкен қиындықтарды жеңе отырып, менк тапты жазуүш нкүн не16сағат 


жү мыс стед м, с одан кей н оны ғылшынт л не аударып, бас ып шығардым. 
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1963. Соданкей нменә ртүрл анықтамалық к таптардан 3000 адррест шығарып, 
к таптың4000-ғажуық тег нданасынә лемн ңбарлық билеуш лер не, 
универс итеттерг е, ғылыми орталықтарға, х алықаралық ұ йымдарға, 

жетекш газеттермен мерз мд журналдарғаж берд м.Менк таптардың 
КӨП ЛГ неқол қойдымжә не ә рқайсысына лесгехаттыт ркед м 

Мен бұ лө з идея ларымды бүк лә лемге таратудың ең жылдам жә не ең қолайлы 
әд с депсанадым. 


Нә тижелермен ңеңжақсы күткен мненде асыптүст . Алдағы 
6 рнешеай ш нде маған кел птүскен мыңдаған х аттар менг азеттер 
мен ңк табымды ә лемдег барлық жетекш қайраткерлермен бил к 
өк лдер н ңқызығушылықпен оқитынына күмә нданбады, 
олардыңкөпш лг мен ңидеяларымныңрастығынешкүмәнс зрастады. 


Соңғы жылдары мен қоғамдық жұ мыс тардан бас тартып қана қой май, 
күнд зтүн өз мд к таққаарнауүш нжеке с мненде бас тарттым.Б/р 
қызығы, мен байлық жинап уақытымды ш г-жеп,көң лкөтеруд ң орнына, 
бар жинағанымды белг л 6 рк таптар шығаруға жұ мс ай мын депс анамнан 
шығыпкетт мдепойлайтындар бар. , мен оны барлығынатег нтаратамын. 


Б рақмен ңойымшаөм рдеб зд ңжерлес м згериясыз 
қызмет етуден алған қанағаттан ас қан рах ат жоқ. Адамдар с арай ғимараттарын 
с алады жә не оладыңкөр н стер не қуанады. Юз рә лемн ңтүкп р- 
түкп р ненкүнсайынкел пжатқан кө птег ен құ ттықтау, алғыс, алғыс 
х агтардыңә рқайсысы менүш нғимараттың құ нынаие. Алх атмен ңкеңес м 
бойыншаауыр дерттен айыққан жә не мен өз н ңқұ тқарушысы санайтын 
адамнан болс а мен ңбақытымдашек немесе шек жоқ, м/ ныңбәр осылай 
болғанын сез ну арқылы одан с айын артатүсед .ешб рсыйақысыз 


орындалады. 


Кез келг ен жерде күтпегенөл м,депаталатын адамдардың қырылып 
жатқанын кө рг енде, мен ңжанымкүн -түн қиналады. Мен бұ л 
адамдардың Ө ЛМЕ ЙТІ Н н анық түс нем н; олартабиғи емес жә не 
жас анды табақүш нақымақтықпен ӨЗІ НӨЛТІРДІ 
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тамақ. Қорыққан ананың бейкүнә перзент ненжем стерд ңеңасылын жұ лып 
алып оның онынавл мш нанмен сүт пенетт оның қолынас алыпжатқанын кө рг енде 


жүрег мқан жылайды. 


Бр нш ағылшынк табымда мен барлығынадерл к қыс қашатоқталдым 
қатысты мә селелер. Бұ л томдамен бұ рынғы мәл мдемелер мн ңкейб рн 
толықтырдымжә не тақырыпты көпш л ккетүс н кт ет Ц6 рнеше маңызды 
сұ рақтарды 6 ршамаұ зағырақ айттым. К тапты қорытындыламас бұ рын, оқырманды 
ағылшынт л ндгг 6 рр нш к табыма с ондай-ақ бас қа да басылымдарға дег ен 


кө зқарас пен таныстырғымкелед 


Әлемн ңбилеуш лер мен бас қадажетекш бил к орг андары на жазғ ан 
х тымныңкөш рмес 


Мен ң«Шик тамақ» аттык табымныңтег н данас ын қабылдап, мен 
құ рметтең 3. Қымбат с ағаттарыңыздыңб рнешеу нк тапты оқуғаарнауғамүмк нд к 


табас ыз депшынжүректенүм ттенем н. 


П с р лгентағамды адамның қалыпты тамақтануы рет нде қарас тыра отырып, 


жалпы адамзат жой ылуғаапаратынөл мжолынасоқыртүрде түст 


К таптаайтылған идея лар мен ұ сыныс тарды қабылдау 


ел ң здңиг лг үш неңүлкен пайдасынтиг зед 
Алынған жау аптардыңб рнеше көш рмелер менүз нд лер 


Парсы Премьер-Министр Мә ртебел Амир Аббас Х овейда мырзаның х аты: 


Тег еран, 18 қазан, 1965 жыл 
АТ.Г ованес ья н мырза, 


«Менс зд ңхатыңызды жә не оныменб ргеж бергенк табыңызды алдым. 
Жұ мыстың шамадан тыс қысымы с алдарынан с оңғы уақытқадей нк табыңызды оқуға 


уақыт таба алмағанымаө к н П, оны маған ұ сынғаныңызүш налғыс айтамын». 
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(Қол қойылды) Ә МІ Р АББАС Х ОВЕЙДА Премьер-Минис тр. 


жж 


Америкаелш л г ,29 маусым 1964 ж. 


Құ рметт Атерх ов мырза: 


С зд ң 1964 жылғы 28 наурыздағы президент Джонс онға жолдаған х атыңыз, 
с онымен қатарс зд ң«ШІІ ТЕМРУ»к табыңыздың қосабер лген 
көш рмес Ақ үйде алынды. 


Елш Лл кке Грезидентт ңсөз нс здергежетк зутатырылды 


оғанс зд ңк табыңызды кө ру мүмк нд г нберген ң зүш налғыс 
айтамыз. 


УОЛТЕРГ .РАМСЕЙ, 


Елш н ңкөмекш с ,Тег еран. 


жж 


Виндзор с арайы, 27 сәу р, 1964 жыл 


Құ рметт Атерх ов мырза, 


Маған патшайымТһе-г е жазған х атыңызүш налғыс айтуды бұ йырды 
Уэльс х анзадасы жә нес зжазғанк татыңкөш рмес үш н. 


Мә ртебел бұлк тапты оныңұ лынаж берген ң зөте жақсы болды, 
менс згепатшайымның шынайы алғысынб лд рем н. 


МӘРИ МОРРИС ОҢ, Виндзор с арайы, Күтудег х аным, Анг лия. 


жж 


Париж, 29 АҰБ. 1964 
Мырза, 


159 


Масһіпе Ттапвізіейі бу Соодіе 


Ле-Г енерал де Г олль дие уои Іші ауеег туралы ережен бек тт 
мақс атты адрес ат. 


Рес публика Президенті мырзаға шабыттану үшін 
ниеттерін ес керу қажет. 


(Қолы) Х атшы Раггісшіег. 


жжхәэЖ 


Мә скеу, 21 маусым 1964 жыл. 
Құ рметт Атерх ов мырза, 
Менс зд ң«ШКІ ТАҒАМ>»к табыңызды алғаныңызғаалғыс айтамын 


ТАМАҚТАНУ ПРИНЦИП", оны мен қызығушылықпен қарап 
жатырмын. 


С. ҚҰРАШОВ, КСРОДенс аулық сақтау минис тр 


жхжхәэЭЖ 


Пномпень, 9 қаңтар, 1965 жыл 
Мырза, 


Гоцугаде "КАУ/-ЕАТІМа" дегенсөзд шын жүректен қайтару 
керек емес. 


Амес іои5 тпевж герленд ред |еуоивргіе «"адгеег, мырза, 
һа55игапсе ае та һаичге қарас тыру. 


Нородом С их анук Угаювареч, 


Аспаз де!" ЕҒас ан Сатродаде. 


жжәЭЯҢ 


Пномгень, 11!" тамыз, 1964 ж. 
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Құ рметт Атерх ов мырза, 


атты тамашак табыңызды үлкен қуанышпен алдым 
«Ш КІ ТАМАҚТАНУ».К таптыңаты маған оның мазмұ нынадег ентерең 
қызығушылық тудырады. 


К тапты оқыпшыққаннан кей нменс зд ңк тапта жазған шындықтардың 


барлығ ынакөз мжетт 


К тапмен үш нөте қымбат. Мен оны с зденұ мытылмас естел к 


рет нде с ақтай мын. 


Енд менс зденбұлк тапты Камбоджат л не аударуғарұ қс ат 
сұ раймын, с ондаол мен ңұ лтымаүлкен пайдаә келед .С зд ңжаңағылымның 


жаңа ашылуы жалпы адамзаттың аман қалуына жаңа бетбұ рыс жас айды депс енем н. 


Чуон Нат Йотаннано, 


Камбоджадағы монах тардың жоғ арғы бас шыс ы. 


жж 


Пномгень, Іе 25 |и Ше, 1964 ж. 
Мырза, 


Айыпталу шының қабылдауында "ҺАМ/-ЕАТІМС" дие уои 
ауег ей "атаБШке де те ТҒаіге рагуепіг, |а) һоппемг есе рігісіг де уоив іпҒогтег дие 


се Іімге па реаисоцр іпегесве ес |е уои5 еп гетегсіе уіметепі. 


НОРОДОМКАНТОЛ, 


Минис трлеркеңес н ңгрезидент , КамбоджРоя уме. 


жж 


«АҚҮ Й», 1 маусым, 1964 жыл. 
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Құ рметт Атерх ов мырза, 


Маған жақындак табыңыздыңкөш рмес нж берген ң зүш нрах мет. здеп 


жүрм н 


Мен оны оқуғамүмк нд г мболатынб рнеше бос с ағатқадей н 


кейб рдеталь. 


Ричард В.РЕ ЙТЕР, Грезидентт ңарнайы кө мекш с жә не Бейб тш л күш назық- 


түл кұ йымының директоры, АҚШ 


Люксембург, 1964 жылғы 13 мамыр. 
Құ рметт мырза 


Олардың Корольд к мә ртебел ұ лыг ерцогиня жә не Люксембургт ңұлыгерцогы, 
1964 жылы 23 наурызда оларға «Шик тамақ» к табыңыздыж бергенмей р мд хатыңызды 


алғаныңызды рас тауымды с ұ райды. 


Олардың Король Мә ртебел бұл лтипатқақатты ә серетт жә не мағанс зге 
ж беруд тап ырды. Олардың ең жақс ы алғыс тары. Оларс зд ңк табыңызды үлкен 


қызығушылықген оқиды. 
Май ор Жермен ФРАНЦ, кө мекш с 
жж 
Тай вань, 1964 жылғы 18 тамыз. 


Құ рметт Х ованнес с иан мырза, 


12 мамырдағы х атыңызды қызығаоқып шықтым 
"Кам/-- Еатіпд бойынша жабық том. Бұлс збүк ладамзатүш н жасаған ө те ойландыратын 
ұсыныс жә не оныөз м зд ңжә не келерұ ргақтың денс аулығынааландайтын адамдар 
мұ қият зерделеуге лайық депойлай мын. Осы томды мағанж берген ң зүш ншын 


жүректен алғыс ымды қабыл алыңыз. 
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ЧЕНЧЕҢ Қытай Рес публикас ының Гремьер-Минис тр 


жж 


Тег еран, 18 қазан, 1964 жыл. 


Шер мырза, 


(Атрас5айе (е Іа К5Е Юае Үочдовізміе а Ітоппеиг (ае 
уоцв іптогтег а"әудоіг геси ипе 1ейге ан сесгейәгігі баев а К5Еде 


Үоцоовізміе Ргесідепсе раг Іадие!е есі соп!ігтее |а гесеріоп 


ам Тімге ҺАУУ-ЕАТІМО" Юаопі уой5 ауе2 ені! елш немесе 
президент Тито. 


Бас х атшылық, президент Титоның аты-жө н 


ВЛАДИМИР МИЛ ОВАНОВИЧ, конс ультант. 
хҡжж 
Тгап<рог( Ноизе, Лондон, 29сәу р,1964 ж 


Құ рметт Х ованнес с иан мырза, 


Маған "ҺАМ/-ҒАТІМС"к табыңыздыңтег нкөш рмес нж берген ң 3 


өтемей р мд болды, менс зұ сынған диеталық принц иптерд зерттеуд ң 
6 рр нш мүмю нд г нгайдаланамын. 


АльУилья мс, Бас х атшы, 


ЕҢБЕК ПАРТИЯСЫ 


жж 


Вашинг тон, 1964 жылғы 15 мамыр. 


Құ рметт Атерх ов мырза, 
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Жақында алған «Шік тамақ» к табыңыздыңкөш рмес үш нрах мет. Оның 


мазмұ ны атапөт лд ,меноны ж берудег мұ қияттылығыңызды бағ алай мын. 


Джон МБЕЙЛИ, ДЕ МОКРАТИЯЛЫ ҚҰЛТТЫ ҚКОМИТЕТТІ Ң ТӨРАҒАСЫ. 


жж 


Берн, 26 ақпан, 1964 жыл. 


сэр, 


Б /зс зд ңк тапшныздыңкөш рмес н алғаныңызды рас таймыз жә нес зге 


алғысымызды6 лд рем 3: 


Шик тамақ (жалгы с ау алнама). Ә рк мөзденес н ңажырамас шик затынб лу 


керек", оны 6 з қызығушылықпген оқыдық. 


Б зд ңмақтау сөздер м збен, 


ШВЕ Й ЦАРИЯ ФЕ ДЕ РАЛЫ ҚДЕ НСАУЛЫ ҚСАҚТАУ ҚЫЗМЕТІ, 


Азық-түл көн мдер нбақылау бөл м н ңбастығы, КИЕ. 


жж 


Порт-о-Пренс,16ш лде, 1964 ж. 


Құ рметт Атерх ов мырза, 


«Шик тамақ» атык табыңызүш нкө прж мет. Бұ лк тапты бас ынан ая ғына дей 


оқу керек,ө йткен олмен ңел мн ңғ лг не болатын мә селен шешт 


Кк таптағы ұсынысыңыз сә йкес келед депүм ттенем н 


барлығының талаптары жә не осы жылдың ең жақс ы с атушыс ы болады. 


ПЕРАКТЕМЕМТ РЕ ТА 5АМТЕ РОВИООЕ ЕТ 


БЕТА РОРЧІАТІОМ, ДЕ РАРДФИЛИПТО, Х АТШЫ 


МЕМЛЕКЕТТІК, 
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КериБіюме аНайі. 


жж 


Берлин, 4 маусым, 1964 жыл. 
Құ рметт Атерх ов мырза, 


Г ермания Демократия лық Рес публикас ының Грезидент Вальтер 
Ульбрихтс зге жолдағанк тапшаүш ншын жүректен алғысын 
6 лд ред 


Әдеттег дей,с зд ңмәл мдемелер ң зег жей-тег жейл сынғаалынуы мүмк. н-оныңке пбөл г 
Әрине, ең алдымен маманның: дәр герд ң диетолог тың жә не т.б. 
алаңдаушылық. Соған қарамас тан, дұ рыс тамақтану жүйес нқұ руүш н 
барлық күш-ж герд жұ мсау керек екенд г ментолықтай кел сем 3. 


Г ермания Демократия лық Рес публикасыныңҮк мет , 
әс ресе Денсаулық сақтау министр Г бұлмә селеге үлкенкөң Лл 
бө лед .Салауаттыөм рсалтын қалыптас тыру мақс атында му ндас оңғы 
уақыттакомитет құ рылды, оныңб рмақсаты дұ рыс тамақтану 
принц иптер н нас их аттау болыптабылады. 


НОТН, Мемлекетт к канц лерия ныңбас кеңесші с 


жж 
ЛаХ абана 1964 жылдың24 күн бұ рын. 
Бағалы дәр гер: 


Асиво гесіро де 5и атаРіе егуіо даеГІІрго Кам/--Еабіпа”, депсІега дие аргесіо 
тиу біпсегатепге у езрего аізігизаг де 5и Іесінга у гесодег (е! пі<то, Іа5 і(4еа5 у 
огіепкасіопев уа!і05а5 ачеси ехрегіепсіа еп ес(а тагсегіа 4еіесіга тәтегіа. 


Доктор Х ОСЕ Р. МАЧАДОВЕНТУРА МІМІ5ТКО-рЕ 5АЦУр РОВИСА, Куба 


жж 
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Ла-Пс (Боливия ), 1964 жылғы 10ш лде. 


«Шик тамақ» туралык табыңыздыңтег нкөш рмес үш нкөп 
рах мет. Меноныәл оқыған жоқпын, тек кейб ртарауларды ғанаө тт м. 
Оларда айтқан идея ларыңыз даулы болс ада ынталандырады. Мен оларға 
әл түс н ктеме бере алмаймын,б6 рақ менс зд ңк табыңыздың 
қабылданғанын жә не оның маған деген қызығушылығын х абарлай мын. 


ДрГИЛЬЕРМОЖАУРЕГИГ. Қоғамдық денс аулық с ақтау минис тр 


жж 


Беог рад. 20сәу р,1964 жыл. 


Бұлс зд ң«ШІІ ТАМАҚТАНУ» атык табыңыздыңтег нданаын 
мағанж берген ң зүш налғыс 6 лд рем н,бұ лдұ рыс тамақтану 
мә селелер мен айналыс атындар арас ындаүлкен қызығушылық тудыратыны 
сөзс 3. 


МОМА МАРК ОВИЧ , Денсаулық сақтау жә не ә леуметт ксаясатжөн ндег 
федералды х атшы. 


жж 


С ондай-ақ мадақтау жә не алғыс х аттар алынды 
келес тұ лғалардан: 


Нидерланды пат шай ымы; Дания корол ; патшасы 
Швеция; Бельг ия корол ; АнтониоС ег ни, Италия Рес публикас ының 
Президент ; Адольф Шӛрф, Авс трия Грезидент ; Франс ико Орлч, Коста-Рика 
президент ; С.Радх акришнан, Үнд стан Президент ; де Лисле, Австралия ның 
г енерал-г убернаторы; Урх оКекконен, Финля ндия Президент ; Эй мон де 
Валера, Ирландия Президент ;П Ван де Кальс ейде, медиц инағылымдарының докторы 
Дүниежүз л к денсаулық с ақтау ұ йымының директоры, Копенг аг ен, Дания; 
Мис лаМарш, Ұлттық денс аулық жә не ә л-ауқат министр , Канада СН. 
Шагира, І шк стерминистр , Израиль; Альфонс о Гонс е Арчила, Денс аулық с ақтау 
министр ,Г ватемала; Аббебе Ретта, Қоғамдық денс аулық с ақтау министр , 


Эфиогия; Кичи С айто, Денс аулық сақтау министрі г н ңбас байланыс қызметкер және 
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Әл-ауқат, Токио; Ціи Мох анлал Вя с, Денс аулық с ақтау жә не еңбек министр ,Г уджарат, Үнд стан; 
МакЭнти, Денс аулық с ақтау министр , Ирландия; Марг алм 

Кломге, Денс аулық сақтау министр , Нидерланды; Джорджио Борг Оливье, Мальта премьер-министр ; 
Г удрун Санц жә не Элс и Ваерндт, Нобель қоры, Швец ия; Дж.Г римонд, Лондон либералдық партия сының 
жетекш с ;ГҺьерВернер, Люксембург премьер-министр ; ІФн ФЛемас с, Ирландия ның 
Премьер-Министр ; Роберт Г .Мензис, Авс тралия Премьер-Министр ; Мех ди Наваз Джунг, 

Г уджарат губернаторы, Үнд стан; Мәх араджа Ціи Джая Чамараджа Вадия р Бах аду р, Мадрас 
губернаторы, Үнд стан; С.К.Патиль Үнд станның Азық-түл к жә не ауыл шаруашылығы 

министр ;ПС Сен, Батыс Бенг алия ның бас министр ,Үнд стан; Уилья мГ опаллава, Цейлон 

г енерал-г убернаторы; Лес тер Пирс он, Канада премьер-министр ; С ампурнананд, Раджас тан 
губернаторы, Үнд стан; Ши Гартап Сингх Кайрон, Пенджабтың бас министр ,Үнд стан; Роберт 


Фрейзер, Тә уелс зтелевидение орг аны, Лондон: Мис тер. 


Сарнофф, Ұлттық х абар тарату компания сының президент , Нью-Й орк жә не т.б 


қосулы... 


Кө птег енелдерге х аттарж бер лд ,6 рақс збайқағандай, кейб рх аттар 
өздер н ңжалған, қау гт жә не бостандыққа қарс ы с ая с аттарына байланыс ты аштық пен 
кедейл к жә не бас қадапроблемалары барә лс зелдерд ңсаясаткерлер неж бер лген, 

с ондықтан оларө з жолдарын ө зг ертс е. жә не өз х алқынакө мектесу, с онда олар бай жә не 
бейб т дамыған мемлекет болаалады. Ег ероларө з жолынө зг ертсе, шик вег етариандық олар 


үш нк лтболыптабылады. 


Вег етариандық қоғамының рес ми орг анында(1964 ж. қыркүйек) келес х абарлама 
жария ланды: «Табиғи емес тамақтану деп6 лг ен оның 10 жас арұ лы мен 14 жас арқызының қайғылы 
қазасы, АршавирТерХ ованнес ян диетаны тереңзерттеуге мә жбүретт -- нә тиже «ШІІ 


ТАМАҚТАНУ» к тапшас ында(7/24) Тег ераннан алғанымызға қуаныштымыз. 


Олб6 зд ңбарлық дерл к алдын алаойлас тырылған идея ларымызды сен мд түрде жоя ды 


диетатуралы,т ПТ вег етариандықтарө здер н ңп с р лген тағамдарымен аздап шай қалуы 
мүмк н. 
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Синтетикалық дә румендертуралы ешқандай нонс енс жоқ жә не, мүмк н, оның 
шик тағамдыт келей ұ стануы ол В12 дә румен мен бас қада «маңызды» 


дә румендермен күресуд ңжолын кө рсеткен болуы мүмк н. 


Б зоныңдә лелдер нкелт ре алмаймыз, 6 рақ оның қызында, алты жас ар 
Өм р ндеб рүз мп с р лгеннемесе бұ зылған тағамды тұ тынбаған 
Анжх итөз әз рлегенжәнеб зосы жерде келт ргендиетаныңти мл г нң 


керемет дә лел болыптабылады...» 


Содан кей ноларсоңындабер лг ен қос ымшаны толығымен бас ып шығарады 
к табы, с ондай-ақ Анах итт ңсурет 


жхх 


Уилмс лоу,20сәу р,1964 жыл: 


Кам/-Ғагіпдк табыныңкөш рмес нж берген ң зүш нкөпрәх мет. Мен 
бұ л идеяныңдұ рыс екен несен мд м нжәнеб зшик тағамдық диетаның 


керемет емд к қасиеттер нб лем 3. 


Егерс змағансүй кт қызыңыз Ан итт ңсурет нж берг ң зкелсе 
(артқы мұ қабадағ ы дай), мен оны осы жылдың с оңындас зд ңк табыңыздың 
қосымшасыменб рге ТНЕ ВБІТІ5Н УЕСЕТЕКІАМ журналында жария лауға қуаныштымын. 


СЕОҒЕКЕҮ І. КӘ, УЕСЕТАКІС ҚОҒАМЫ НЫҢ х атшысы жә не редакторы 


Джеффри Л.Радд, Банк алаңы, Вилмс лоу, Чешир, Анг лия. 
жж 
Малаг а, 28 мамыр, 1965 жыл. 
Құ рметт дос, 


Б згеб рден«Шик тамақ» туралы тамашак табыңыздың ондаған данас ын 
ж бер ң з.Төлемжас алғаннан кей н қайтас ату тарифтер бойынша ақша ау дары мын 
дереуж берем 3.Б зосы күзде Анг лия менУэльске лекциялық тур 


жас аймыз жә нек тапты с ол жерде жақсы пай даға пай даланамыз депүм ттенем 3. 
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Х .ДЖЕЙ ДИНШХ , АМЕРИКАЛЫ ҚВЕГ ЕНДЕР ҚОҒАМЫ НЫҢ президент ,Х .Джей 
Диншаәх , президент. Мәлаг а, Нью -Джерс и, Америка Құ рама ШТаттары 


жхж 


Марқұ мдоктор Бирчер-Беннерд ңұ лы доктор Ральф Бирчера 
орг аны БЕК УУЕМБЕРОМКТ-те алты бетт к жетекш мақала 
Цюрих тег Бирчер-Беннер клиник ас ы (мамыр, 1964 ж.), «АИе-ойег-пісһі5-Іеһйгеп 
Трег Егпаһгипд» (Барлығы немесе ештеңе-доктринас ы» дег ен агпен. 


Тамақтану), оны шамамен келес дей қорытындылауғаболады: 


«Әлемн ңек түрл бұ рышындаекеу мүлдем қарама-қай шы 
тамақтану доктриналары алғатартылды. Калифорния да Вирниц ес мд 
экс периментатор 48 х имия лық қос падан дә мс здерл к тағамдық ұ нтақ 
жас ады. Осы жас анды «тамақпен» ол 18 с отталушығатә ж рибе жас ап нә тижес н 
күтпей-ақ журналистерд ң болашағын тым ерте ашады».; ЕК нш жағынан, 
6 зд ңшолу үстел нде тамақтану туралы мүлдем қарама-қарры л м бар 
шағынк тапбар, ол «Бәр -немесе ештеңе» ұ станымынб лд ред :Атерх ов/ 
Шік тағам.Бас пада нақты дә лелдер бар, депжазылған тамаша ағылшынт л және 


ек үлкен армян томының қыс қаша мазмұ ны. 


Онда Ариананың еск жоғары мә дениет н ңұ лыныңболуынсез нед 

Өз недегенсен мд л кген.. ол тазакөкөн с қорег надамбаласы үш н 
еңтабиғижә неб рден-6 рдұ рыс тағамрет нде кө рсетед ,алб здң 
ымырағаұ мтылған заманда ол мұ ны с оншалықты жаңа, анық адамгерш л ктен 
тыс абсолютт л кген жасайды, мүмк нболсадаБұлк шкентайк тапты 


нем ст л неаударуүш нақшатө лейд ». 


Мен ңконцегц ия ларымның маңызды тұ старын6 р-6 рлепқайталай келе, 


жазушы мен ң пай дамды6 лд рет нкейб рғылыми фжкт лерд атапө тед ; 


"Осыдан қырық жыл бұ рын УолтерС оммер Бирчер-Беннер шик тағамды 
адамүш н жалғыз тағам деп жария лауданег е с оншалықты алыс қабармағ анына таң 
қалды. Соңғы зерттеулерге сә йкес, Атерх овтың пай дас ына(Кеайег5 


Бідесі, қаңтар, 1964) 
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адамшын мән нде 6 ржарым миллион жыл бойы (тазадерл к) шик көкөн с қорег мен 
өм рсүрд жә не огылайшаолөз н ңеңжоғары табиғи дамуына қол жетк зд деп 
болжауға болады. Атерх овтың гай дас ынақорект к заттар мен дә румендер арас ындағы 
теңгер мс зд кт ңқа рг таңдағы жет спейт нд Г ,«стимулданған аштық», 
«денс аулығының нашарлауындағык д р с кезең (Паттегипа52о0пе), 

жұ қпалы аурулардағы «рельефті ң»рөл ,жаңап скенкөкөн стерд 

қоректенд ру кез ндег метаболизмдег үлкенүнемд л к,өс мд к 

протемнндер н ңәс ресешик тағамдағы биолог ия лық артықшылықтар, қорект к 
заттардың тұ тас тығы, бұ л ешқашан бұ зылмауы керек жә не бүк лә лемде азық-түл к 


өн мдер н ңтапшылығы жағдайында мұ ндай тамақтану дың болашағы. » 


Рецензентт ңайтуынша ерлерсолек шетк полюст ңарас ындатолқындар 


жас айды. Оыңп к р нше, «ешқашан ортада де малмау» дұ рыс боларед . Жә не ол оқырманға 
Вирниц ке қарағанда Атерх овқа жақынырақ тұ руғакеңес беред 


жж 


Эшинг дон, Рочфорд, 28 ақпан, 1964 жыл. 


Құ рметт мырза 


Кам/-Багіпа к табыңызды көрген ң зүш нр мет.Б зд ңт з мд 6 лсең 3 
Бас ылымдардың ш ненс 36 зд ңнег зг ұғстанымыңызбен шын 
жүректенкел сет н м зд түс нес з.Б зс зд ңкө зқарас ыңызғатолықтай 
жанашырмыз жә не осы Компания ның қызмет нескере отырыпс зд ңтұ жырымдарыңызбен 


кел сем 3. 


Б згес зд ңбалаларға арналғ ан тағамтақырыбынакө зқарас ыңыз ұ найды. Бұ лөте 
рас ында жақсы. К шкентай баланың шик жем стерд ңтабиғидә м болуы керек 
екен соншалықты,ә дей Пп с р лгентағамдарғабұ рылады.Б /зс зд ңтақырыпты 
жан-жақты қарас тырғаныңызғатанданамыз, ө йткен 53бет ш ндес зсалауттыөм р 
сүру тұ рғысынан немесе ауруды жеңу жә не/немесе алдын алу, с ондай-ақ ауруды жеңу 
жә не/немесе алдын алу тұ рғысынан барлық дә лелдерд дә лелдед ң з.ескере 


отырып 
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медиц иналық жә не экономикалық с алдары,т Пт бүк лә лемүш нэтикалық 
нә тижег е де қатысты. 


Өк н шке орай, адамзатқа қайырымды болғысы келет ндер«мекеме» арқылы 


жұ мыс жас амайынша, мақтау мен бас қада(материалдық) сыйақы алмайды. Ә йтпесе, 
нә тижелер с жүз ндезиянтиг збесе де,6 раз уақыттанкей нкөб не 


бланк лерд сызатын ғалымдар «зерттеу» үш нсыйғатартқан жүздег ен мың фунттың 


оннанб рбөл г менне стеуге болмас ед 


ТНЕ СУ/ БАМІЕІ. СОМРАМҮ ІІМІТЕР Эшинг дон, Рочфорд, Эс секс, Анг лия. 


жж 


Мексика ОЕ2Зсәу р,1964 жыл. 


Құ рметт Х ованнесьян мырза: 


Б /зс зд ҢБАУ/--ҒАТІМСО к табыңызды жаңағана алдық 
Б рқарағанда, мен бұ лө те қызықты екен нжә нес 3зшыныменде жақсы жұ мыс 


степжатқаныңызды түс нем н, бұ л адамдарды ең жақс ысы табиғатқа адамзат 
жас аған абсурдтықө згер стерс збағыну екен несенд ругетырыс ады. 


Іп9. КАРЛКС ГРИЕТОЛОСАНО Бас директор. ІМТЕК - АМЕКІСАМ А55М. 
Санитарлық инженерия , Альфонс оЭррера, 11-103, Мекс ика4, ОЕ 


жж 


Достарүй ,13сәу р,1964 жыл. 


С зд ңшик тамақ туралык табыңыз Дос тарға қызмет кө рс ету кеңес не келд 
жә не мен оны оқуға қызығамын. Мен оны дос тардың вег етариандық қоғамының 
к тапх анс ынаж берем н, бұ л бас қаларға пай далы болуы мүмк ндепүм ттенем н. 
Жазуларыңызда жә не табиғи шик затпен қарапайым жолменөм рсүр пжатқан жақсы 
жұ мысыңызүш нрах мет. Маған бұ л дүниен тамақтандыруға жә не жердег 


бейб тш л ккедегенүм тт ңбелг с сияқты. Менсенем н 
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6 зд рух анинұ рғакөб рек сез мгал ету керек. Қз рг уақыттамен 

«вег етарианмын» (вег етариандық, жұ мыртқа, с үт, бал, т.б. шпейм н), с ондықтан 

менс зд ңұ сыныстарыңызды бағалай мын жә не бұлөм рсүруд ңду рыс жолы рет нде 
кө6 рек адамдар келет н не ризамын. Қаз рвег етариандық жә не бейб тш л кт 

сүйет нә ртүрл қоғамдар, г у манитарлық мамандар бар жә не оларә лемд кб рл кке 


кө мектесу керек. 


ООЕМІЕ ПАУМЕ, Достарүй , Еисіоп Ка. Лондон, МҮУІ 


хжәэж 


Израиль, 22 қаңтар, 1965 жыл. 
Құ рметт мырза 


«Бам/-Еагіпа» к табыңызды оқығаннан кей н,б6 зс зд ңбасқак таптарыңызды 
ағылшынт Лл нде оқығымыз келед .. Ег ерадамдар денелер нек рет нбарлық қоқыссыз 
ден сау жә не бақытты бола алатынын ойлас ажә не түс нсе!С з6 зд ңзаманымыздың 


пайғ амбарыс ыз. 


М. МЕ?АН, нату рогатия докторы, пред. Израиль Натуропатия лық ас с н. 
Мегаһ Есіағе, Мишмар Х ашивга, Израиль. 


хжәэж 


Құ рметт мырза 


Менс 3д ң«Шік тамақ»к табыңызды оқыдым жә не маған ө те ұ нады. Бұ л 


барлық жағынан ө те қызықты, ө йткен тағамды табиғат қалай өнд ред ,солай жеу 


керек. 


С здң ргел ойларыңыз мен ңк таптарым мен жазбалары мда бұ рыннан 
қолдаған ойлармен 6 рдей... Идея ны қабылдас аңыз, мен оны ис пант Лл не аудағымкелед 
Қарс ы болмас аңыз, маған көш рмес нөз меж бер ң з.Меноғаниспан журналы үш н 


шолу жас ап жатырмын: Мадридте, Ис пания да жария ланған Віопотіға... 


АСеверон, нату рогатия докторы, Колунг а, ЛаРиера Ис пания. 
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ххх 


Бостон,5ш лде, 1966 жыл. 
Сә леметс збе, Атерх ов мырза: 


Қос абер Лл потырған «Шік тағам» депаталаынжет к тапшаңыз 


үш нон доллартабас ыз. Бұлс зд ңКо1 бюллетень ң зд мүмк нд. Гг нше 


ж беру құ нынө теуүш нүшдоллар қалдырады. 


С зд ңМо1 бюллетень ң з6 зд қатты қызықтырады, ө йткен 6 3 
оныңкөш рмес нденсаулығынабайланысты 6 зге х ат жазатын кө птег ен 
адамдарғ а пошта арқылыж берг м зкелед .Бұ лке птег ен адамдарүш н бата 
болатынынасен мд м 3. 


Мо1 бюллетень ң зд ңмимеог рафия лық көш рмелер нжасауға 
рұ қсат берсең з,6 зризамыз,ө Ййткен ,ә рине,с зд ңрұ қсатыңызсыз мұ ны 
стеуг е болмайды. Рұ қсат бер лсе,б6 зб6 рсөзд қосгаймыз немесе 
азайтпай мыз. Б з коммерц ия лық емес ұ йыммыз жә не азапшег ет н 
адамзатқатабиғат 6 зге берг ен денсаулықты қалпынакелт ругекө мектесуд 
шын жүректен қалаймыз.С зд де осындайт лекж герленд рет н не 


сен мд М 3. 


Құ рметт Атерх ов мырзас зосығанжекекөң лбөлес зжәнес зге 
ыңғайлы кезде ә уе поштасы арқылы х абарлауғарұ қс ат етес здепүм ттенем н. 
Сондай-ақ Мо1 бюллетень ң зд ңб рнешеу нәуехатыңызғақосаберсең з, 
6 зөте ризаболамыз». 


Құ рылтайшысы, ТНЕ КІБІМС 50/М, МАТІОМАІ. МЕПІСАІ-РНБІСАІ. 
КЕ5ЕАВСН ЕУМПБАТІОМ, Іпс. 


1908 жылы НиколаТес ла, Томас Эдис он жә не Фрэнс ис Ричардс 


«Фундаменталды зерттеу қоғамы» рет нде ұ йымдас тырылған. Энн Виг мор, Д.Д 
Атқару шы грезидент, 25 Ехегег 54. Во<%оп 


ххх 


Лос-Анджелес, 23 маусым, 1966 жыл. 
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Қымбатты бауырым: 


Жақында жаушыс зд ң«Шик тамақ» атты шебер жазылған жә не ағартатын 
к табыңызды қолына алды жә не оны оқып шығудан лә ззат алды. ОЛс 3Д осы 
танымдық презентац ия мен шын жүректен құ ттықтағысы келед ,атапайтқанда, 
п с р лмегентабиғи тағамдарды жеуг е батыл қолдау кө реет п мақұ лдағаныңыз 


үш н. 


Бұ л диеталық гроц едураұ зақ уақыт бойы шын жүректен жазылған, шын мән нде, 
электромаг нитт к терапия лық құ ралдарды жас аумен ай налыс қан кезде, ол шамамен 40 
жыл бұ рын немесе 1926 жылы дәр г ерлермен медбикелерге арналған 6 рнеше 
диеталар жазды, бұ л «шик » бас ымдылықты ұ сынды. күндел кт рац иондағы 


тағамдар... 


С ондай-ақ жазушы электромаг нитт к сә улелену жә не сә улелену 
с алаларында, кей н рек ауылшаруашылық х имиясыныңөм рл к маңызды 
гә ндер нде сандық қанаемес, с апалық талаптарды қамтитын, бүг нг адамзаттың 
алаңдатарлық қажетт л ктер н қанағаттандыру үш нұ зақ зерттеулер 


жүрг зд 


Әр қарай жалғас тырмас бұ рын,с зде алдыңғылардыңб р бар-жоғын сұ раймыз 
томдары ағылшынт л нде жазылған? Олардыңб р армянт л нде шыққаны 
бай қалады. Олай болс а жаушыс зд ңқұ рметт гуманитарлық жұ мыс ыңызды 


түс нуд ңтолық дә режес нанықтау үш ндә л осылай зерттег с 
келед 


Түс нд ру арқылы жазушының арнағанын айтуға болады 
«Адамды сез нбейт нқұ тқару» депаталатын, шынымен де терең тақырыпты 


қамтитын трактаттың ая қталуынакө пуақыт пен күшжұ мсалды... 


Осы жолдауды тоқтатпас тан бұ рын, жазушыс зд ңк табыңыздың адамзатқа 
қос қан құ нды үлес екен нжә некең нен оқып, зерделеуге лайық екен н айтаалады 
ма? Ааймөз н ңт рш л кету не қажетт минералдар мен эс с енц ия ларды 
орг аникалық күйде жасапс ң мд түрде қамтамас ыз етуүш нөс мд көмрнң 
жалғыз қанағаттанарлық тамақ фабрикасы екен нжә неөс мд кс з жануар 


да, ол даөм рсүре алмайтынын ес ептемейд .Оләл деескерет нсияқты 
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«шик »тазартылмаған, шик , жарамс ыз жә не оны пай далануға немесе лә ззат алуға 


дайын емес ... 


Ұлы доктор Алекс ис Каррельб рнеше ондаған жыл бұ рын жазғандай: «Адамдар қаз рг 
ө ркениетт ңқаз рг бағытымен жүре алмайды, ө йткен олар азғындауда. Оларды инертт 
материя ғылымдарының сұ лулығы қызықтырды. Оларө здер н ңтән менсанасының 
жұ лдыздық (ас тральдық) ә лемзаңдарынангөр түс н кс з,6 рақ оларсия қты қатал табиғи 
заңдарға бағынатынын түс нбед . Олар жазас ыз бұ л заңдарды бұ за алмайтынын датүс нбед 
Сондықтан оларғарыштық ғаламның, ө з адамдарының жә не шк жан-дүниес н ң сондай-ақ 
олардың ұ лпалары мен ақыл-ойының қажетт қатынас тарын үйрену керек. Ег ерол 
азғындаса ө ркениет сұ лулығы,т пт физикалық ғаламныңұ лылығы дажойылыпкетер 
ед ». Доктор Каррель кө 6 несе үлкен аурух аналардың құ рылысы тек салдармен үзд кс 3 


күресуд ңорнынас ебептермен күресу қажетт л г нжеңе алмайтынын жи меңзейд 


Сондықтан 6 з адамзатты тә рбиелеу жә не табиғинег здерг е, парас аттылыққа 
жә неөзм ндеттер м збенм ндеттер м зд орындауға оралу үш нкөпнәрсе 


стеу м зкерек. 


Доктор АРИХ УР Б. УОЛКЕР, 439 С. Шербурн Драй в, Лос -Анджелес, 
Калифорния , АҚШ 


хх 


АПедапу, Нью-Й орк, 28 қазан, 1966 ж. 


Құ рметт Атерх ов мырза, 


С зд ң«ІШк тамақ»к табыңыздыңб р мен ңқолыматүст , менде с олай 
оның мазмұ ны үлкен ә с ер қалдырды; с ондықтан шик тамақтану режим н қабылдадым. Мен ң 
бұ л жерде фермам бар, мен ө з жем стер мд , жаңғақтарымды жә не көкөн стер мд 
орг аникалық түрде өс рем нжә не мен бас қаларға Кауу Ғагіпа арқылым нс з денсаулыққа 
қол жетк зуге кө мектесуге қызығамын; Осыны ескере отырып менс згеЗ0көш рме 


тө лем нжабуүш н%20.00 с омасынабанкт к трафикт ж берем н. 
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с зд ңк табыңыз. Сондай-ақ Мо1 бю ллетеньд ңб рнеше данас ын дос тарыма таратс аңыз, 


ризамын... 


Менс зд ңк табыңызды осы елде лгер летуүш нқолымнан келг енн ң 
бәр нжасаймын,ө йткен ол маған шынайы денс аулықтың жақсы жолын табуғакө мектест 
Мен ңАмерикаҚұ рама Шаттарындаүлкен збас арларым бар жә не мен дұ рыс тамақтану 
жә неөм рсүру арқылы ЖАҚСЫ ДЕНСАУЛЫҚ с не адалмын. Мен Американдық табиғи 
гиг иенақоғамының мМүшес м н.Менс зд ңк табыңыз арқылы шик жеу туралы 
Ізг хабарды таратуды жалғастырғымкелед жә небұлс зд ңк табыңызғакө 6 рек 
тапс ырыс тарә келед депсенем н.Мен ңбұ л жерде ә дем фермамбар, егерс 3 


бұ л елге келсең з,мен ңқонағымболыпкелу ң зге жә не қалуыңызғаболады. 


Мг.АІКОССШЕКІ, УУ. 5 Мйе Ка. Аллег ани, Нью “Й орк. Президент 
«Бейб тш л к:Ерлерге зг ниет» 


жж 


Дән шалғындары, 1 қыркүйек, 1966 жыл: 


Қымбатты дос ым, мен вег етариандық жә не шик тамақтану шымын, мен мұ ны уағыздай мынжә не үйретем н. 

Менс зд ңМо1 бюллетень ң зд «Моунт Сион Керогтег» журналынан тауып алдым да, қиып 
алып қайта басып шығарып тег нтаратыпж берд м.. Менсененсұ рамай-ақ ос ылай 

степая ғынды таптадым ба, маған бас ып шығаруғақұ қық берес ңбе? Науқас досыма 
тег нберуүш носылардыңтағыс ы бар ма?... Менде Джон Т.Рих терд ң«Табиғат емш » 
атты құ ндык табы бар, 6 рақ менс зд ңайтқаныңызды кө ру мкерек. Маған «Шик 
тамақты»ж бер ң зш ,егербұ л Табиғат Емш гетең болса, маған олардың 
көпші Лл г нөзәр пгестер ме беру керек болады. Мен де трактатшымын, 6 рақ 


дәр геремесп н... 


1966 жылғы 11 желтоқс ан: 


С зд ңжақсых атыңызбенб ргек таптарды алғаныма қатты қуандым... Дос ым, 
с 3д ңк табыңыз жоғары деңг ейде депойлай мын; Мен Табиғат ЕмМШ денк ш рек 
здед м.Шик тағамның қад р нх алыққатүс нд руден артық жұ мыс жоқ. Мен ң 
ойымшас зд ңк табыңыз үлкен рекк тапсияқты мен ңқажетт л ктер ме 
жауапберед жә не одан дакө пжақсы нә рселерә келед .Иә,менс зж берген 


к таптарды пай далана аламын... Мағанс зд ңк таптарыңыз керек 
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к таптар. Мен Флоридаға мис с ионерл к с апарға барамын жә не осы турдас зд ң 
кө птегенк таптарыңызды пай далана аламын. Мен шик тағамды оып ш нде 
таратуға дайынмын, с онымен қатар оларды шик диетағаенг зуүш нкейб р 
жағ дай ларды қабылдауға шақырамын. Дә л қаз рә йелөл маузында жатыр, оны 
дәр герлерө луге дайын. Ол диетағаотыруғакө мектесу мд өт нед ,мен 


мұ ны жақын арада жас ай мын депүм ттенем н... 


Миссис И.У.Кэрролл, 240 қорап, Дэн шалғындары, Вашинг тон, АҚШ 


жж 


Израиль, 22 тамыз 1966 жыл: 


Өте құ рметт Атерх ов мырза Бүг нменс зд ңтамашак табыңызды 
ШІІ ТЕМРУ" оқуды ая қтағанымаө те қуаныштымын. Ег ерадамзат6 ркүн табиғи 
тағамның маңыздылығынтүс нет нболса бұ лаамөм р н ңтарих ындағы жаңа 


дәу рд ңбасы болады; ол жай ЖҰМАҚ болады. 


Рұ қсатыңыз болса, өз мд таныстырыпө тей н.Мен ңатым Джозеф Разон, 
мен 43 жас тамын, Израилыг е үш жыл бұ рын келд мжә не Кугат Х олим медиц иналық 
ұ йымындадәр герболыпжұ мыс стейм н.Күндел кт күндел кт 
жұ мысымдаөвз мд бақытты сез нбейм н,ө йткен мендәр (улар) жазып 
беругем ндетт м н.Менеңаз мө лшерд (ргітит поп посеге) тағай ындауға 
тырыс қаныммен, мен улануды итермелейт нтәж рибемекөң Л м 
толмай ды! Менжұ мыс стеу мкерек,ө йткен менүйленг ен адаммын! Мен ң 
ә йел мТег ерандық..С зд ңк табыңызды оқып с згех ат жазып 
әйел мегарсыт л ндег ә дебиеттерж бере алас ыз бадепс ұ радым. Табиғи 
тағам жә не оның адам ағзасынатиг зет нә сер туралы оқыса, баламызды (6 з 
сә бид күт потырмыз)өл элементтермен тамақтандыруға батылы 


бармайтынынасен мд м н! 


Менб рнеше жыл бұ рын Ыстамбұ лдағы қызмет мтуралыб рнеше 
мәл меттерд айтқымкелед .Мен «Түр к вег етариандық-г иг иеналық қоғамының» 
бас х атшысы болдым жә не қозғалыстыңеңбелсенд мүшелер н ңб р болдым. 
Медиц иналық ұ йымдар мен х имия ө неркәс 6 6 зд ңвег етариандық 
қозғалыс ымыздаө здер н ңулануларына қау птөнд рет н нкөрд жә не мен 


еврей рет нде олардың оңай жойылатын еңә лс зжер болдым. Олар 
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адамымакө пзиянынтиг зд жә не менөз мтуыгпө скен, оқыған, х алқымсүйг ен 
елденмәңг Лл ккекетуге мә жбүрболдым. Б. рақ маған Израилы е келуг е тура 
келд .Бақытымызғаорай, бұ л жерде 6 з вег етариандық жә не табиғиөм ртуралы 
ерк нсө йлеп, жаза аламыз. Мұ нда20-дан ас там нату ропатия лық дәр г ерлербар 

жә не6 зде Г алил тауларында 5АТАО қалас ына жақын жерде АМИРИМдег ен 


вег етарианшылар ауылы бар! 


Б раптабұ рын мен бұ л жергеек нш рет бардым өз мд бақытты 
сез нд мжә не сондақаыцөм рсүрг мкелд .Б рақ еңалдыменә йел мд 
көнд ру мкерек. Маған осы тақырып бойынша паррсыт л ндег ә дебиеттер 


ж беру ң зд өт нем н. 


АМАНІТ-т ңсурет нкөруб рғанибет болды, с оншалықты сүйк мд және 
сау. Оныңсурет не қарап-ақ оның денс ауалығынсез нуге болады. 


1966 жылғы 12 қараша: 


С зд ңөтеқызықтык тапшаңызды алу ө те қуанышты болды Камі- 
Паррыт л ндег нұ сқасындатамақтану. С зге ризамын жә не ә йел м 
тақырыпты жақс ырақ түс нед депүм ттенем н. Сондай-ақ, баламп с р лген, 
табиғи емес тағамның зия нынан құ тылады депс енем н!...Медиц иналық ұ йымдағы 
жұ мысыма қарамас тан, г иг иеналықөм рсалтынұ станғысы келет н адамдарға 
қамқорлық жас ай мын. Мен Түркия да болғанымда табиғиг иг иенист рет нде 
науқас тарымакүт мжас адым. Қаз р Израильде менб р нш кезекте күн 


көру мкерек, с ондықтан мен медиц иналық ұ йымдажұ мыс стеу мкерек. 


Ерге ме, кешге,текес ртк с зсаладажұ мыс стеугетуракелед .Б рақ 
Шигажай с ыз бұ л жетк Лл кт қанағаттанарлық емес, с ондықтан кейб р 
натурогатия лық дәр герлерменб ргеб згекө мектесуге дайын адамдарды 


здейм з! Жақын арада бұ л туралы толығырақ айтыпберем ндепүм ттенем н. 


Доктор Джозе ф РАЗОН, 170/2 Арлозоров кө шес , Киря т- Малах и, Израиль 


хх 


Болдуин парк , Калифорния , 1966 жылғы 14сәу р. 


Құ рметт дос: 
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Менс зд ңшик тағамтуралы мақалаңызды Иерус алимдег (Израиль) «С ион тауының 
репортер нде» көрген ме қуаныштымын. Редактор мен ңағам. Оның қағазындак табыңыз туралы 
айтқаныңызға қуаныштымын. Мен шик азық-түл к туралы көб рек ә дебиеттерге 
өте қызығамын, с ондықтан мен осы ө те қажет шындықты таратуды кө здеген мүш нб р нш 


тапс ырыс ымды ж бер потырмын. 


1966 жылдың 20 маус ымы. 


Менс зд ңқұндык таптарыңызды алдым. Олар маған керек нә рс е... Мен бағалаймын 


к таптарды ө те жақсы кө рем нжә неә ртүрл ұ лттардағы кө пгег ен адамдар оларды табады деп 


үм ттенем н,ө йткен мен мұны стеу бақытына ие болды .. 


1966 жыл, 13 қараша. «Ші. жеу» атты тғыб рнешек таптарыңызғатагс ырыс бере 
алатыныма қуаныштымын. Олар адамдарға қажет нә рс е. Мен бұ лтаж ырысты тез рекж берг м 
келд ,6 рақ ақшаны ая ғаншакүтт м.Келес жолы тез рек тапс ырыс бере аламын деп ойлай мын, 
өйткен мендеб раз шаруалар бар... Мен жалғыз тұ рамын, 1967 жылы 5 ақпанда 89 жас қатоламын, 
сондықтанк таптарды алып, оларды с атуға болмайды. жас адам мүмкі. н.К таптарғааты-жө н мд, 
мекен-жайымды жазып, оқитындарға қарызға бер пжатырмын. Менк таптардың қозғалғанын 


қалай мын, с ондықтан мен оларды 6 реуд ңүй н ңайналас ында жатуға болмайды ... 


соңғыек жыл. Ментаңғадей нө з бақшамдажұ мыс стед м, мен шаршаған жоқпын ... 


ОҺАЕ. САКРЕМТЕК, Калифорния , АҚШ 


жхх 


Альберта,9 сәу р, 1966 жыл. 


Құ рметт мырза 


Мен «Моунт Сион репортер » оқырманымын жә не «Шик тағамның құ ндылығы» 
мақалас ына қызығамын. Мен 75 жас тамын, ә рине, шик тағамдық диетаның қас иеттер н 
пай даланғымкелед .Мен бұ рынғы күндер спортшы болдым, 6 рақп с р лг ентағам 


диеталарына арнадым. 
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Мә селе мынада, Канадада минералды интекц ия ларс ыз көкөн стерменжем стерд ң 


дұ рыс түр налу. 


Джордж Бэйн С азерленд Канада. 


хх 


Суонс и, 1 наурыз, 1964 жыл. 


Құ рметт Атерх ов мырза, 


Қаңтар айының бас ында, «БҮГІ НТҮН» бағдарламас ын кө ру кез нде 
Мен ңтеледидарым сен ңк табынды көр п оданб рнеше үз ндн ест п 
қуаттандым Менс зд ңк табыңыздыңкөш рмес налғымкелд .Сондықтан мен ВВС-ге 
бас паг ертуралы жә не т.б. қажетт мәл меттерд жаздым Өк н шке орай, мен бұ л елде 
оны алу мүмк. немес екен нб лд м.Дег енмен, олар маған ө здер нде бар жалғыз мекенжай ды 
ж берд ,сондықтан менс зге рах мет жә не х абарламаңызды таратудасә тт л кт лейм н. 
Мен тамаққатә уелд л к барлық жамандықтардың ш ндег еңзияндысы екен не шын 
жүректенкел сем н.Адамзатс зд ңк табыңыздаайтылғандай тамақтану ә дет-ғұ рпын 
өзг ертсе, бұ л қандай бас қаә лемболаред .С зд ңүлг ң з-бүг нг ә лемдег адам 


ИІ ЛГ үш нжасалған ең жоғары күш. Сә лемсаған- осы заманныңұ лық пайғамбары... 


1964 жылдың29сәу р .Өткенсә рсенб күн к табыңыз бен х атыңыз келг ен 
қандай қуанышты күнед .Олс ң пкетт ,кейде мен шошытады. Еңбастысы, бұ л мен 
нұ рландырып, жаңаша шабыттандырды. Балакез мнен жексенб л к мектептеб рнеше 
дә йексө здерд жаттапалғанымда мен ШЫ НДЫ Қты здед м.(«Сендерақиқаттыб лес ндер, 
ал шындық сендерд азат етед »). Ізден с мен әртүрл ш ркеулерарқылы рац ионализмг е, 
соданкей назық-түл к реформас ы бар вег етариандыққа жә не табиғатты емдеуге 
жә не, сайыпкелг ендеуөм рл к мә селелерд ң жалғыз қолайлы (маған) түс нд рмес бар 
теос офия ға- карма мен реинкарнац ияғаә келд . Қандай ұ зақ жол болды. М не, 
ақырында с зд ңк табыңызға қарап, мен «БҰЛ ОСЫ» депойлаймын. Ос ындай керемет сыйлық 


үш нрах мет, х атыңызды да бағалай мын... 
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1966 жыл, 3 ақпан. С здентағы дах абар алу үлкен қуаныш болды 
С зд ңгарақшаңызданс зденүлг алатындардың қол жетк згенкө птеген 
жет ст ктер нб лң 3..Мен ңнемеремтуралыб лус зд қызықтырады. 
1964 жылы жүйке ауруынашалдыққан ол аз уақыт гс их иатрия лық аурух анада 
жатты. Ол шыққаннан кей нкөпұ замай мен оғанс зд ңк табыңыздың 
көш рмес нж берд м.. Олшик тамақты үйрек с уарғандай қабылдады жә не 
керемет қалпынакелт рд .Бұ лоныңбүк л дүниетанымы ментұ лғасынө зг ертт 
жә не ол қаз роқудажақсы жет ст ктерге жетуде. Ол Манчестеруниверситет н ң 


ө нерфжультет н ңстудент 


Миссис Г енаГ аррис, 11Н5%оп Ріасе, Вест Кросс, Суонси, Г ламорг ан, 
Анг лия. 


жжәэЭж 


Оңтүст ктең 3,20 ақпан, 1964 жыл. 
Құ рметт мырза 


Қалай алуға болатыны туралы толық мәл мет берсең зм ндетт боларед м 
АТЕРХ ОВТТЫҢ«ШІІ ТЕМ РУ» аттык табы. Лондондағы Британдық х абар 
тарату корпорац иясы к тапты британт л нде алуғаболмайтынын 
х абарлағ андықтан, мағанс 3д ңмекенжайыңызды берд .Менкөш рмес налғым 


келед 


19 наурыз, 1964 жыл. Өткен бейсенб де, 12 наурызда алған «Шик 
тағам»к табыңызүш нүлкенрах мет.С зд ңк табыңыздың мазмұ ны шынымен 
менүш наян болды, мен адам баласының қажетт л ктер мен талаптары ту ралы 
оқыған еңкереметк тапболды. Мендек таптыңтақырыбы қаншалықты шынайы, 
жүрекке жылы тиет н нойладым. Мен оқудыңұ зақтығынжә нек татыәз рлеуге 
жә не дайындауға жұ мс алған уақытты бағалай мын. Бұ л мен ңоған деген 
кө зқарасымныңө те нашаркөр н с жә не мен бас қаадамдарды қызықтыру үш н 
бар күш мд саламын,6 рақ адамдардың қандай екен н жә не олардыңә деттер н, 
әс ресетамақтануын ө зг ертуге қаншалықты құ лықсыз екен н6 лу оңай 
емес.6 р.Соған қарамас тан мен оларды сенд руге жә нес зд ңк табыңызға 
ж беруге баркүш мд саламын... Егерс зд қызықтырса, менс згеара- 


тұ ражағдай дың қалай жүр пжатқанын х абарлай мын ... 
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Миссис В.М Снеллинг, Виктория көшес ,26. Оңтүст ктең з3,Х антс, Анг лия. 


ххх 


СантаРоза 27 қараша, 1964 жыл. 


Құ рметт мырза 


Менс зд ң«Шік тамақ»к табыңызды оқығаннан лә ззат алдымжә неөз мн ң 
к табымболғанын қатты қалай мын. Оны ек досыммен талқылаған с оң, олар даб реу налуға 
қызығушылық танытты, с ондықтан менүшк тапүш н4,50 долларға ақша ау дары мын қос а 
берем н..Менбұ лк таптарды алуғақатты асығамын... Мен 100 пайызмын. «шик 
тамақтандыру шы» жә не қызығушылық танытқандар арас ында жақсы сө зд таратып 


жатырмын. Шик тағамдар мен нөм р мд сақтапқалды. 


1965 жылғы 21 қаңтар: 


810,00 с омасынсұ райтын шот-фактурас ы бар "Кам-Еатіпа" к табының 15 данас ын 
алғаннан кей н, мен банкт к трафикт қосаберем н... жә не Кам/--Ғагіпд-т ңтағы 15 
данасыүш нқосымша%10,00./ «С зд ңосы тамашажұ мыс ыңыз арқылы адамдарға 
шик тағамдарды жеу қажетт л г нтүс нугекө мектесу мүм нд Гг ншынымен 


бағ алай мын. Рах мет. 
1965 жылғы 2 ақпан: 


«Гес5 Ііме» журналыныңкөш рмес н Мартин Рейнекке оқуға болады 


мақала, «Шик тағ амдардағы шытырман оқиғалар». 


Осы айдғынөм рде мен ңкүйеу мекеум зд ң100гайыз шик тағамды қалай жей 
бас тағанымыз туралы жазылған х атымбар. Б. з бұ ғанө те ынталы жә не Мартинг е 


мүмк нд Гг ншеосытамақтанутәс л ннасих аттауғакө мектесем 3. 


С зд ң«ІШк тамақ»к табыңыз ө те керемет. Менө те қуаныштымын 
оны сыб л мд здейт н адамдарғатаратыңыз. Қз рг уақыттаолардың аз екен рас, 
6 рақуақытө те келетүс н ст ккөпкекелет н несенем н.Тындайтындармен 


тыныш жұ мыс стеуөте қанағаттанарлық. 
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1965 жылғы 6 мамыр: 


Менс зд ң«Іеге!іме» фильм н ңартқынөм рлер нсұ раған х атыңызды алдым,6 рақ мен 
Денс аулық азық-түл к дүкен барлық көш рмелерд сатқанынаөк нем н.Менс зге мамыр 
айындағы шығарылымды ж бер пжатырмын жә не жазылымды алғыңыз келмесе, келес 


нөм рлерд ж беруд жалғастырамын. 


Менс зд ңхатыңыздыңкөш рмес н Мартин Рейнекке оның ақпан айындағы мақалас ын 


ұ сынылғандай түзету үш нж берд м 


Менс зд ңек нш томыңыз ая қталған кезде оныңкөш рмес н алуғақызығамын. Мен 


с зд ң6 р нш томыңызды с атудажақсы табыс қажетт мжә неб разын қолымдаұ стағымкелед 


Миссис Х елен МБулбек, 818 Сһетгу 54. бапта Ко<а, АҚШ 


ххх 
Венец ия, Калифорния , 29 қыркүйек, 1964 жыл. 
Құ рметт Атерх ов мырза, 


«Шик тамақ»к табыңыздыңек данасы үш нкө прах мет, мен оны оқығанда қатты ұ надым. 

Мен бес ай бұ рынп с р лгентағамды жеуд қойдым. Мен 31 жастамын жә невөз Мд өте 
жақсы сез нем н.Күн сайын жағажай да 2-5 миль жүг рем н, жүзем н,тауғасеруендейм н.Үшапта 
бұ рынменб ркүнде Витни тауына шықтым. Ай налмалы с агар 26 миль, ал таудыңөз 14500 футби кт кте. 


Мен ңтамырс оғуым58-60. Менмұ ныңбәр нп с р лмег ентағамадамзаттың барлық азаптарына 


жауапберет н нб6 луүш найтыпотырмын. 


Менс зд ңк табыңызды Америка Құ рама Шаттарында (жә не Канадада) с атуғаө те мүддел болуы 


мүмк н.500 немесе 1000 данаүш н қаншасұ райтыныңызды айтыңызшы... 


1966 жылғы 6 ақпан: 
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Әйел мекеум зек жылдай 100 гайыз шик тамақ шем 3 
еңжақсы нә тиже берет ндиета Менс згеә йел мШіирли жазған жә не 1965 жылдың 
ш лдес нде 1ЧЕТ5ІПУЕ журналында бас ылған мақаланыж бер потырмын. Осы 
мақаланы жә не оған қос абер лгенсуреттерд гайдалануғарұ қсат етем 3. 
Суреттерд ңб р -шик вег етариандық ө те қымбатты дос ымыздыңсурет .Ол 


арыс тандармен (африк алық) жалаң қол күресед жә не бұ л арыс тандардың барлық т стер 
мен тырнақтары бар. Оыңес м МИККИСОЛОМОН 


Б зтамақты шик. жегенд ктенөм р м зде ешқашан жақсы сез нгенемесп 3. 
С зд ңк табыңыз-шик тағамдартуралы еңжақсык тапжә неб зс здң 
к табыңызды жи оқимыз. Шик тамақ туралы шындықты таратқымыз келед .. Керемет 
к табыңызкөпш л кт ңқолынатию керек депойлай мыз. 


Қос ымшада 920.00 ақша ау дарымы бар... 


Ширли х аным жә не Торвальд Бой мырза, Венец ия даңғылы 1015. Венец ия, Калифорния 


АҚШ 


хх 


Колумбия, С.С. 1965 жылғы 7 қаңтар: 


1964 жылы желтоқс анда | ег5 Ііүе журналында КАУ/-ЕАТІМС аттык тапшаңыз туралы 
мақала маған қатты ұ нады. Мен автор Мартин Дж. 
Фриц, жә не ол маған Британдық вег етариандық журналға жазуғакеңес берд , оларө з 


кезег нде мағанс 3д ңмекен-жайыңызды берд 


Х АНЫМ АЙРЕНГ ОЛЕ МОҢ, АҚША 


хх 


Абадандағы 6 р мырзаның парсышак табымды оқығаннан кей н жазған 


х атынан үз нд 
Абадан, 25ш лде, 1965 жыл: 
Құ рметт Атерх ов мырза, 


С зд ңк шкентайк тапшаңыз мен ңгсих икалық кө зқарас ымаүлкен 


өзгер стерә келд ,сондықтан менөз мд шик жег шдепсанаймын. Менб лмейм н 
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қалай алғыс айтамын. Өм р мс зге қарыз дес емартық айтқандық емес. 
Науқас пен жатыөл геөм рсыйлайтынб зд ңзаманның Ис асысың бұ лне дег ен 


тәтт өм рі... Сен ңк табынды оқыпөм рсалтынөзг ертгеу маған керемет сияқты. 


Садарат, Абадан, Гврс ы. 


хх 
Мен ңүлкентомдығымармянт л нде жария ланғаннан кей ншик - 
Арме ния датамақтану айтарлықтай збас арларға ие болды. 
Ереван, 24 наурыз, 1961 жыл. 


Құ рметт Х ованнес с иән мырза, 


Армения Ғылым академия сының Орталықк талх аасыС зд ң«Шик тағам» атты 
еңбег ң зі ңб р нш томыналғысген қабылдады.Б зд ңкө птеген 
оқырмандары мыздың «Шик тамақ» атты еңбег ң зге дегенсұ ранысын қанағаттандыру 
үш нб згеб р нш томныңбес данасынж беру ң зд сұраймыз, себеб қаз рд ң 
өз ндеж бер лгенек данасы үнем айналымда болады жә не айтарлықтай 


кд -р стергеұ шырайды. кө пгег ен оқырмандардың с ұ раныс ына жауапберед ». 


АРМАНИЯ ҒЫ ЛЫ МДАР АКАДЕ МИЯСЫ, Х. МЕХ ЕРИАҢ 
толық бөл мн ңдиректоры. 


хжхәэЖ 


Е реван, 20 қараша, 1961 жыл. 
Құ рметт Х ованнес с иән мырза, 
Б /3д ңк та анамызғасыйғатартылған «Шік тамақ» атты еңбег ң зд ң 


6 р нш томының он данасын алдық, ол үш н шын жүректен алғыс ымызды 6 лд рем 3. 


Ереван, 16 маусым, 1965 жыл: 
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Армения Мемлекетт кк тат анасыныңдирекциясык тапх анаға 
сыйғатартқан «Шик тамақтың жолымен» аттык табыңыздың алты данас ы 


үш ншын жүректен алғыс 6 лд ред 


Шик тағамғақызығатындардың с аны 6 рте-6 рте артыпкелед және 
олардыңкөпш Лл. Гг с зд ңк таптарыңызды алғысы келед 


Жария ланы мдарыңыздың тағы 6 рнеше данасынб зге беругерұ қсат ете аласыз ба? 
МӘ ДЕНИЕТ МИНИСТРЛІГІ, АРМЕ НИЯ, 
АММИАС НИКИАНАТЫ НДАҒЫ РЕСПУБЛИКАМЕ МЛЕКЕТТІ К КІТАПХ АНАСЫ, 


АРАЗИ ТИРАБИАН, директор. 


жжәэж 


Кей нненменк таптары мның жиырма-отыз данасын жи ж берд м 
бұлк тапх анаға қайтару немес е ө темақы күтгестен. 
Өк н шке орай, Кеңес Одағының адамдарға қойған пробле малары мен 
шектеулер не байланыс ты (жеке с аудаға қарс ы диктатура) мен Кеңес Одағынан 
алынғанк таптарға барлық с ұ раныс тарды мемлекетт к мекемелерден 
немесе жеке тұ лғалардан келет н не қарамас тан, толығыментег н 


қанағаттанды рамын. 


Кө рнект (армя н ақыны) жазған х атынан үз нд лер, 
Ог аннес Шираз: 


Ереван, 4 қаңтар, 1962 жыл. 
Құ рметт ТерХ ованнесян, 


«Шик тамақ» атты тамашак табыңызды кездейс оқ кездест рд мС з 
бүк лосы жартылай ақылс ыз адамзаттыңұ лы құ тқарушысы болас ыз.С зд ң 
ашқан жаңалығыңыз, шик тағам, ұ лы Дарвинд к ндей керемет; шынындада, бұ л 
алдыңғы ғас ырлардағы барлық ұ лы жаңалықтарға қарағанда 
үлкен рек және көб рек гуманитарлық, жоқ, мен қайырымдылық депайту 
керек.Б рақ,ә ттең алдыңдажең лмейт н жартас тұ р. Мыңдаған жылдар бойы 
алданған мынас оқыр с ә би, адамзат атаулы 
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ес нжиып отты таста,с з ашқан парас атты жолменс зд ұстансаңыз, 
адамның ш ндег зорлық-зомбылық жойылады. Б. рақ адамзат ос ыншама 
көпнәс лдермен тайпаларға қарамас тан, мүк жартас қажабыс атыны 
сияқты, отқаәл де жабысады.Өл мә келет нп скенасынтастамайды, 
әл детастамайды... Соған қарамас тан мұ ңлы қабағыңнан сүй п армян 
болыптуғаныңды ойлап қуанамын. С з шыныменө лмейт нс 3...» 


Х ованес Шираз, Ереван, Ленин даңғылы, 20. 


ҡхж 


Балакез ненкелес хаттың жазушысы, жас 
студент қызылша с карлатина эпиде мия лық паротит (гаротид), безг ек, 
стенокардия, ә ртүрл суық тию жә не катарра, құ лақ ауруы,т с ауруы, 
шқату, диарея , г еморрой, аппендиц ит жә не ө т қабыныңс озылмалы қабынуы 
(х олец ист) сияқты кө птег ен аурулармен ауырған.. Бүг нде шик жеу 
оны барлық азаптардан арылтты, ол үш н ризашылығын келес жолдармен 


6 лд ред 
Ереван, 5 ақпан, 1964 жыл. 


Қымбатты ұ стазым менб рнеше ай бойыс зге дег ен ризашылық пен 
таңданыс сез м нсөзбенжетк зе алмаймын, ө йткен барлық сө здер 
күлк л түрде жетк л кс зболыпкөр нед 


Б рсиқырлы қимылменс змен ңөм р мд мазалаған 
қорқынышты ая қтадыңыз, с ол қорқыныштыңс ебеб жойылмайынша с 3 
бас қаадамдарүш нде солай стейт нболасыз-с згерах мет. 


С збажқаларсияқты менсоқыркөзд ,өтк рқұ лақты 
с аңыраулықты жә не мен батыпкеткен бейс аналық есс зд кт жоюға 


келд ң 3. 


С засган қоймас ынақарсы бейнелеу үш нсиқырлы шаммен келд ң 3 
Мен к болғанжә не огыуақытқадей нментек армандап болжауға 
болатын жүз. 
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Менс зд ңжарқыраған тұ лғаңыздың алдындабас и пс зге ерадамрет нде сә лемберем н 


Менешк мге бұ рын-с онды болмаған қарыздармын. 


Менсен ңжарқыраған тұ лғаңның алдында бас и п бүг нес м аман қалғандардың 
аузында ертеңбәр н ңаузындаболатын батыррет нде сә лемберем н. 


Жарқырағ ан тұ лғаңыздың алдында бас и Пп нағызө ркениет, нағыз ғылым, нағыз 
прог ресс жолындағы крест жорығы, жарқын, ө ркениетт ,ғылыми болашақ жолындағы 


күрескеррет ндесә лем мд жолдаймын. 


Армен Вштуни, перс пектива Ленин 20, Ереван, Армения. 


хжхәэжЖ 


Ереван, 29 наурыз, 1964 жыл. 
Құ рметт Х ованнес с иан, 


С згешик тамақтандырудың тағы 6 радамы гай да болғанын х абарлау үш н 
6 рнеше жолдар, тамақтану дың жаңатүр н қабылдау с ебеб қандай даб раурудән немесе 
бас қалардан туындағанүм тс зд ксез м неемес,с зд ңұ лы ойларыңыздан 


туындаған идеалдарғанег зделг ен.. 


Мойындауымкерек, мен ңжолымдаб рқатаркедерг лербар, ө йткен ә кем 
биолог, ал ағамдә р гер, ал мен ңотбас ымда бас қа(қалыпты) диетамен тамақтанатын 
жалғыз адаммын. Мен тамақтану дың жаңаә д с не ауыс қаныматоғыз ай болды жә не мен ң 
денс аулығымтамаша. Мен ңше,с зге жершарыныңтүкп рлүкп р ненкел п 
жатқан ос ындай х аттарг еометрия лық прог рес сия мен кө бей пс зге жазылған алғыс 
жолдарын оқуға бос уақытыңыз болмайтын с ия қты.С зд ңжаңалығыңыз тарих та 


қалады. 


хжхэжЖ 


18 маусым, 1965 жыл. 
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Мен Ленинг радтан жазып жатырмын. Мен конс ерватория да оқуымды ос ында 
жалғас тырып жатырмын. Ә рқашан жаныңда бола отырып, мен с аған ең жақсыт лектер мд 
жолдай мын, уақыт сен ңжаныңдаекен несен мд м н.Ағамның маған 
жүрг зген медиц иналық тексерулер ә рқашан қанағаттанарлық нә тиже беред . Мен 


өз мд өтежақсысез нем н, ал салмағымбаяу ө суде,6 рақ сөзс 3. 


Х .СВАТЧИАН. 


хжхжэжЖ 


Ереван, 6 қаңтар, 1965 жыл. 


Құ рметт Х ованнес с иән мырза, 


Мен ңшик тамақпен айналыс ыпжүрг ен ме алты ай болды. Бар 
Әлемн ңкезкелгенжер ндес зд ңк табыңыздыңкеремет қабылдауы туралы толық 
6 лем н,менег жей-тегжейл айтып ә деттег мақтау сө здерд қайталағымкелмейд 
Күмәнс з,шик л кұғымы- бүк лө ркениет барыс ында адам с анас ының қол 


жетк згенеңүлкенжең с 


Менө з басымнанө ткен оқиғалар ту ралы жазғымкелмейд ,өйткен , 
Әртүрл алғыс х агтардаис зкелт ргенүз нд лерд оқиотырып мен ң 
реакц ия ларымның табиғи азық-түл көн мдер нбасқатұ тынушылардың 


реакц ия ларынатолығыменсә йкес келет н нтүс нд м 


Ерекше маңызғаие, физиолог ия лық реакция лардан бұ рын болмас а/6 рден 


кей нболатынгкс их ологиялықө згер стер. 
Адамзат балас ынас ыйлаған ерекше сыйыңызүш налғысымдыб6 лд ругерұ қсат 
ет ң 3. 


Владимир Х ачатуря н, 38 Абовия ә улие Ереван. 


хжхәэжЖ 


Мә скеудег жас х анымның Рождес тволық х абарламас ы: 
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Мә скеу, 20 желтоқс ан, 1964 жыл. 


Құ рметт Атерх ов мырза, 


С згеүлкен жә не гуманитарлық жұ мысыңыздыңжең с үш н 
жеке алғысымды және зг т лег мменб рге маусымныңқұ ттықтауын 


жолдауға қуаныштымын. 


Ұзақ жә не ауыржүрек ауруынан айыққанс зд ң збасарыңыз. 


Одан кей нонбетт кхатындаолөз н ңтолық тарих ын беред 
ауру жә не қалпынакелт ру, олардың қыс қаша мазмұ ны: 


31 наурыз 1965 ж. 


Мен 1963 жылдың қараша айында шик тағамғаауыс тым С одан бер менде 
6 рсәтке де күмә нданбады. С ол күндер менде тоғыз жылғас озылған жүрек 
ауруы тарих ы болды. 


Б рақ басынан бас тайық. Сег з-тоғыз жас ымда 
Менде ревматизмұ с тамасы болды. С одан кей нмен жылынасон рет ларинг ит, 
тұ мау жә не суық тиюмен ауыратынмын, ол жалпы алты-он күнге с озылады. 
Б рт ндепс озылмалы тонзиллит дамыды. Онтө рт жс ымдадәр герлер 
жүрег мнен митральды қақпақшаның зақымдануын анықтады, кей н 
ревматикалық кардитт тапты. Он бесте олармен ң бадамша без мд алып 
тас тады. Менүнем жүрек ауруы, неврит, ә лс зд к жә не ұ йқысыздықтан 
зардап шект м.Б рнеше с ағаттық азаптан кей нг қысқаұ йқыға 
қорқынышты түндеркелд .Түнде оя нс ам қараңғылықтан қорықтым. Жалпы, 
жылдың үш-тө рт айынтө сектеөтк зет нм н.Менб рбас галдақпен 
көтер лу мөте қиын болды; Мен ә рқашан с еруендеуден, дене 
шынықтыру жаттығуларынан, жүзуден, с ая х аттаудан,к тапоқудан жә не басқа 
дакө птег ен рах ат пен демалыс тан айырылдым. 


Менүнем дәр герлерд ңбақылауында болдым. Олармен «емдейт н». 
пирамидон құ ралдары, ас пирин, антибиотиктер, анальг етиктер, вазодилаторлар, 


с опорификаторлар жә не бас қаұ қс ас препараттар. Мен ңағзамб рде наразылық 6 лд ре берд 
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бұ л шараларға қарс ы таңқаларлық тәс лжә немен ңжағдайымб рте-6 рте 
нашарлай бас тады. Мұ ндай дәр -дә рмектерд ңти мс 3дДГ некөз 
жетк 3 п мен олардың барлығынан бас тарттым. 


Ос ындай минутпен назарыңызды ау дарғанымүш нкеш рң 3 
ег жей. Мен ңойымша оларс зд қызықтыратын сия қты,ә с ресе 
өзгер с таңғаларлық түрде өтт .П с р лген тағамдардан еш қиналмай бас 
тарттым. Шик тамақ ш мде тазару менжең лд кт ңжағымды сез мн 
оятты. Түнде дерл к жүрег ммен алаңдатуды тоқтатты. Бұ рын мен жүрек 
ай мағындағы ауырс ынуды аптас ынаб ррет қанаемес, күнсайын дерл ксез нет н 
болс ам, шик тамақты жеген мн ңб рр нш жылындаментө сег меб ркүн 
де жатпадым., жә не мен ңжүрег мдег ауырсынулар аз нә тиже берет н алтыдан 


сег зсәтке дей н шектелд 


Б ржарымжыл бойы менде тұ мау немесе суықтиюд ҢБІР БІРұ стамасы болған 
жоқ. Алғашқы айлардамен ңбас ауруымТОЛЫҒЫСЫ ЖОҚ,Б./ рақ менүш н 
еңүлкенғажайып-тө секке шыққаннан кей нСАНАМИНУТТАР ш нде ұ йықтай 
бас тағаным болды. Мен ңжұ мысқақаб летт л г мартты; мен ңбұ рынғы 


Дис с ипац ия, жүйке кернеу мен ашуланшақтық жоғалыпкетт 


Күзде мен Армения ғас апар шег г, «Матенадаран» (Қолжазбалар қой мәс ы) 
жұ мыс стед м.Күн не жиырмабес -отыз шақырымтауда жаяу жүр п үйге 
спектакльд 6 рден қайталауғатолық дайындықпен оралу қандай бақыт ед . Табиғат 
ақырытөс нек рг згеназат гендег е айналдым. Бұл шынмән нде үлкен 


бақыт, ол үш нтағы дашын жүректен алғысымдыб лд рг мкелед 


Мә скеу, 16 тамыз, 1965 жыл. Денс аулығымартыпкелед 
қанағаттану,ә с ресе, мен ңағзамгс их икалық жә не жүйке кернеу н ң 
(г ипертония ның) ө те ауырс ынақтарын, с ондай-ақ таулы с апарлар кез ндег 


айтарлықтай физик алық шаршау ды бас тан кеш рд 


Жақында мен шик. тамақтыңек нш жылын ая қтаймын. Мененд шик 
тамақтан бас тарту туралы ойлай алмай мын. Мен ңс зге қойған сұ рақтарымтек 


ағартуға арналған жә не олардату дырмауы керек 
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С змен ңболашағымакүмә нданас ыз. Еңбастысы, менүш нмә селен ң 
физикалық ас пект лер ә рқашан бер к жә не мызғымас болған рух ани 


нег здерге қарағанда маңызды емес. 


Олы аКеренс кая, ЗФроунзе көшес ,Мә скеу. 


жхх 


Мен ңк таптарымды Кеңес Одағында оңай алуға болмайтындықтан, ол 
жақтағы көз қарақты адамдар мен ң бас ылымдарымның қыс қаша мазмұ нын орыс 
т л не аударып олардыңкөш рмелер н дос тарына таратады. 

Содан кей нкө птег ен адамдар бұ л қорытындыларды 6 р-<б р нен 
көш ред .Тө менде Мә скеу ауданындатұ ратын ег де жастағы орыс ә йел нң 


жазғанұ зынх тыныңб рбөл г бер лген: 
ХИМКИ,25 сәу р,1965 жыл. 


Мен жетк зе алмаймын, дәл рек айтсам, дү рыс сө здерд табаалмай мын 
с згедегеншекс залғысымдыб лд рем н.Адамзаттыңтән мен жанын 
құ тқару жолындағы қас иетт еңбег ңн ң «ШІРЖЕГЕНІҢДІ эө теуге бұл 
дүниеде лайықты сый жоқ. Менс зд ңалдыңыздажә нес 3д ңғана 
емес, сонымен қатарс зд ңк табыңыздан алынғанб рнеше үз нд лерден 
тұ ратын осы құ нды денсаулық рецепт нә келг ен адамның алдында бас ием н. 
Өзбасыммағанс зд ңк табыңызды кө ру бақыты бұ йырмады. Мен ңдосым- 
бұ рынғы мұ ғал м- 
Мен олардыт келейс зд ңк табыңыздан емес,өз н ңбұрынғы мұ ғал м 
дос ыныңдә птер ненкөш р палған болатынмын, қаз рс зге бұ л жолдарды 
жазыпотырған даосы х аным ө йткен мен ңкөз мнашар. Ментекб ркөз ммен 
жә не оны үлкейтк шә йнект ңкөмег менкөр птұрмын,ә йтпесе менс зге 


ертерек рах мет айтуымкерек ед 


Ментәж рибемд 15 ақпанда бас тадым, с одан бер п с р лгентамақты, 
т ГТ нанды датұ тынбадым... 1966 жылы 15 тамыздатоқс анғатоламын. Мен барлық 


дос тарымнан күшт рекп нжә не бұл фкт н дә лелдейд . бас қалары да. 


Карповна Мария Ивановна, Февральс кая кө шес ,12,Х имца 
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жхж 


Сандс валл, 1965 жылғы 12 тамыз. 


Құ рметт Х ованнес с иән мырза, 


Мен ңтә теммен оныңкүйеу ,екеу де Еревандық дәр г ер, Даниэлян, 
с зд ңкеңестер ң зденүлкен гайдакө рген нжазып мен с зд ңтамақтану жә не 
емдеуәд с ң зд қабылдауғашақырады. С ондықтан менө з кезег мде «Шик тамақ» 
атты жұ мысыңыздыңкөш рмес нж бере аласыз бадепөт нем н,олүш нс зге 


алдын алаалғыс айтамын. 


Мен Стамбулдан келг енг инеколог гын. Соңғы ек жылдаменде 
Швец ия ның Сундс валл қалас ындағы аурух анадажұ мыс стеген. Менс здң 
к табыңыз бен нұ с қауларыңызды үлкен қызығушылықпен жә не мақтанышпен оқимын, 


олардан кө птег ен адамдар қаз рд ңөз нде кө пгайдаалды». 


Доктор Шбух С едикиан, Ланс лас аретт, С андс валл, Суэде. 


жж 
Мә скеу, 19 қараша 1966 жыл. 
Құ рметт Атерх ов мырза, 


Менс зд ңойларыңыздың анықтығы мен қарапайы мдылығынатаң қалдым. Мұ ндай 
ұ лы жаңалықты қарапай ымтүрде түс нд руге бола ма? "Уа, адам! Табиғатс зд жәнес зд 
жас ушаларыңызды шик тағаммен жаратып, қоректенд рд .Сол жасушалардың құ рылысы 


мен функц ионалдық ә рекеттер ментолық таныс болмас аңыз, олардың жұ мыс ын ә ртүрл 


табиғи емес, улы заттармен бұ збаңыз. 


Жұ байымекеум зде ас пирантурамыз. Мен физикп н, ал ол дәр г ер. 


Б зс зд ңжұ мысыңызғақызығушылық танытамыз ... 
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МАЙ ШЕЛ МИНАС ИЯН. 


жж 


Джермук, 6 наурыз, 1966 жыл. 


Сә лемсаған, ей ғалымдарғалымы! Сә лемсаған, ей, адамзат ұ стазы! 


Мен Джермук шипажайындадә р герд ңкө мекш с мн 


Армения. Менс зд ңк табыңыздан көз жетк 3 Пп, 1965 жылдың4 қарашас ынан 

бас тапшик тамақпен ай налыс амын. С з-насих аттайтынә д сгенемделет н ме 
сен мд м н.1947 жылдан бер мен ревматизм, полиартрит жә не коронарлық 
тамырлардың бұ зылуымен ауырдым. 1963 жылдан бас тапденс аулығымбұ рынғыдан да 
нашарлады, бүйрект ңқатты қабынуына бай ланыс ты мен қарбыз жеу арқылы жартылай 


ғанажең лдед м. 


Шик тамақтың алтыншы күн нен бас тапмен буындарымда қатты ауырс ынуды 
сез нд м6 рақ оларкей ннен бас ылды... Шикі тамаққа болған реакц ия лар 
кез нде менбұ рынартритт ңәрб рұ стамасыменб рге жүрет н буындардың 
с ну нбайқамадым Бүйрег мн ңжағдайы ас қынған с айын гай да 
болатын қызба мен тамшы ауруынан дазардап шеккен жоқпын. Қаз рмен шынымен 


жақсы ұ йықтаймын жә не пульс жж Лл г М120-140-тан 90--адей нтө мендед 


Минутына 100 с оққы (штамм жағ дай ында). Жүрег мдег түнг ауырсыну, бас ымдағы 
қайызғақ, аяғымдағы терлеуөтт .Менқаз рд ңөз нде бес кел салмақ тас тадым 
жә не ревматикалық ауырс ынуымжойылды. Менөз мд жақсысез нем нжәне 


күш-қуатымарта беред 


Мен ңә йел мменалты жас арұ лымшик тағамды ас ырап жатыр. Сен Анах ит 
қызынды қалай тә рбиелес ең, мннүш нш ұ лымды- қаз рб райлық- солай 


тә рбиелейм н. 


Құ рметт ұстазым мендәр герд ңкөмекш с болыпжұ мыс стед м 
онсег зжастаенд отызжет жас ымдаПЕедаг ог икалық инс титуттың 
сыртта бөл м нб т рей ндепжатырмын. Дег енмен, менс зд ңк табыңыздан 


кө птегенсұ рақтарға жауаптаптым 
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Мен көптенбер қинапжүрг ен мә селелер-- бас қаеш жерден таба алмаған жау аптар. 
«Сол мә селелерд ңб р -сә билерд ңтуған күн нен бас тап бас қа жану арлардың 

тө лдер ндей жүре алмауыныңс ебеб . Осының жә не балалардағы бас қадакө птег ен 
физиолог ия лық ақаулардың себеб нп с р лгентамақтан здеу керек екен не енд 
көз мжетт .олардың ата-аналары мен ата-бабалары тұ тынатын тағамдар.Мен ң ойымша, 
шик жег штерд ңүштөертұ рпағы ө ткенненкей нбұлкемш л ктерд ңбәр 


жой ылады. 


Доктор Вачаг ан Г ас паря н, Джерму к, Армения. 


хжхэжЖ 


Мен ңүлкенә пкемЕревандатұ рады. Мен оғанүнем үлкенсә лемдемеж берем н 
Ол ауырсырқатқа шалдыққандарға немесе шик тамақ жейт ндерге ұ сынатын 


к таптардың с аны.М не, оныңкө птег енх аттарынанб рнеше үз нд лер: 


«Қымбатты Аршавир, бұ лх атс зге үлкенрах атсыйлайтынынб лем н.Еревандада, 
бас қапровинц ия ларда дашик тамақ қарқынды дамыпкелед .Мағанб реу қоңырау шалмай, 
қонаққакелмей 6 ркүнөтпейд .Оларкеңес алуғанемесек тапсұ рауға 
келед .К таптарыңызды шынымен мұ қтаж жандарғаұ сынамын. Қолдан қолғавт Пп 
кө пұ замай тоз-тоз болыпқалатынк таптарғасұ раныс шекс 3з.Сұ рағандардың бәр не 
тег нк татарж берет нә дет ң змен қатты алаңдатады. Мұ ндай қиналған 


шығындарды қалай кө тере алас ыз? 


Қаншама емделуш шик тамақпен емдел пжатқанын бай қай алмайс ыз, олар 
с згешыналғысынб лд ред .Мұ ндағылардың бәр дес зсияқты гуманитарлық жандар. 
Б реу жоғалған денс аулығын қалпынакелт ре салысымен науқас туыстарын с ауықтыру, 
сөйт птағы бес -алты адамауырдерттен айығум ндет нөз неалады. Содан кей н олар 
маған кел п бас ынанө ткен оқиғаларды айтып беред 


Б радымдақозғала алмаған адамдар қаз р ондаған шақырымды жая у жүре алады. 
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Сол науқас тадыңб р қолының с ну менауырған 
жә не аяғы жиырма жыл бойы жә не с алмағы 115 кел денкемемес. 
Шик зат диетасын қабылдағаннан кей нол 20күнде 10кел ге 
арықтады. Баласы: «Бұ рын ая қ-қолын қимылдатпайтын ә кемқаз р баладай 
жүр»,- дейд .Оларс зге жә не Анах итке үнем батасын беред 
Тағыб рнауқастың дауысы толығымен дерл к жоғалып оның 
вокалдық аккордтары қабынуынан зардап шект . Ол бар болғаны 6 р жарым 
айлық шик диетадан кей нденсаулығынтолығымен қалгынакелт рд 
Тағы да 28 жастағы жс ж Г тт ңбүк лденес н ңтамшылауымен 
6 рге жүрет нбүйрег р ңдег ен. Жағдайының ауыр болғаны 
сонша оған дегенүм түз лд ,6 рақшик тамақтың арқас ында ол 
қаз ржақсы. Осығанұ қсас жағдай лардың кө п болғаны с онша, олардың 
барлығы туралы жазу мүмк немес. Өздер н ңесептеулер бойынша 
6 рғанаЕреванныңөз нде қаз р2500 шик жег шабар, олардың 
көпшіл г бұ рыннан ауыр науқас қашалдыққан, 6 рақ қаз рденсаулығы 
жақс ы. Адамдар жүрек ауруларынан, тұ зды конкрец ия лардан, жоғары қан 
қыс ымынан, ас қазан жарас ынан, бүйрект ң бауырдың жә неөт 
қабының қабынуынын, тас тардан жә не бас қадакө птеген ауыраурулардан емделед 


Менөз мқатты ауырдым Мен ңқанқысымымкөтер л п 
құ лағым шуылдап бауырым қабынған. Мұ рнымкүн не ек -үшрет қан 
кетет нуөз мд әлс рет п нашарұ йықтайтынмын. Жүрег мауыр 
болғаны с онша түнде тағы дакүнд кө рсембе депойлайтынмын. Б. рақ 
қаз ртезұ йықтайтынымс онша таңертеңүйдег лерд ңжұ мысқа 
кеткен нест мейм н.Шынындада олар кейде ментымкештұ рғанда 
ауырып қалған шығармын деп мазас ызданады. Мен айтарлықтай арықтадым 
жә не қанша жүрс емде, шаршағанымды сез нбейм н, бұ л барлығын таң 
қалдырды. 


Шик затб6 рб р мендостық қарым-қатынас та болады. Б/р 
күн кешкемен колозия лықтардыңүй не шақырды. (Колозиан мырза 
Еревандағы ардагерсуретш .Оныңотбас ыныңтарих ы ө те қызық. Оның 
өз қанкетумен қатаржүрет нс озылмалы ас қазан жарас ымен 


ауырған. 
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Аурух анада ол шик тағамғакөшт жә не ауруынан толық айығыпкетт 

Әйел нде саңырауқұ лақ инфекц ия сы (блас томик оз) болған. Тө рт ай шик 
жегенненкей нтырнақтары өс п жө тел басылған. Олардың қызы 

тұ рмыс қашығып жүкт лг ншик тамақпенөтк з п баласын з-Түзс 3 


бос анған, қаз рбаласын шик тамақпен тә рбиелепотыр.) 


Өздер нен бас қатолық шк. жег штеротызек болды 
тө рт адамнан тұ ратын отбас ы. Олардан алған қарс ылықты сө збен айтыпжетк зу 
мүмк немес. Олартә бетт ашытатын шик салаттармен толтырылған еңә дем 
жә не сә н-салтанат дас тарх анынә з рлед , бес-алты түрл өте дә мд 
шик торттар, олардыңб6 реу не Анах ит депатады, суғамалынған кегт р лген 
жем стермен безенд р лгенүнд жүгер с н ңерекше «галауы», жә не жаңа 
п скенжем стермен жаңғақтардың барлық түрлер . Соңында олар бидай, сұ лы, 
жаңғақ, мей з аралас қан дә Мд тағамә келд 


Қонақтардың барлығы дә р г ерлер, суретш лер, музыканттар мен оқытушылар болды. Олар 
6 рнеше сөзсө йлед .Ақырында Колозиан мырза мен х анымның үйлену 


тойының отыз жылдығы екен белг л болды. 


Көптегендәр герлершик л кке айналды. Жас дәр г ермен оның 
ә йел дедәр герболды, мен Джермуктег сауықтыру курортынан кө руге 
келд .Олар маған күн не қырық-елу науқас барекен н, олардың барлығына 
с зд ңк таптарыңыз керек екен найтты. Олар мағанс зд ңк таптарыңызға 
сұ раныс мыңдаған болуы мүмк ндепсенд рд .Спитажк дәр гер тырысқақ 
туралы дәр с оқыды, оныңс оңында ол шик тамақ туралы айтты жә не 
тыңдаушыларынас зд ңк табыңыздыңкөш рмес налуғажә не оны мұ қият 


оқыпшыққаннан кей ноныңұ сыныстарын с жүз нде қолдануғакеңес берд 


Маған Кироваканнан алпыс тө рттег құ рметт дәр геркелд . Ол маған 
өз н ңқатты ауырғанын,б рақ ә йел менб ргеб ржылдан ас тамуақыт 
бұ рын шик тағамды қабылдағанын жә не с оның нә тижес нде денс аулығы 
қалпынакелген найтты. Сондай-ақ ол маған Е реван медиц ина инс титутының 
тамақтану г иг иенас ы кафедрас ының директоры доктор А 
Х аротю ня н% Кировак анда дә р г ерлерд ң науқас тардың жә не, ең алдымен, 
шик жег штерд ңқатысуымендәр с оқыды.Дәр с соңында, 
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шик жеу мә селес талқығатүст .Аурух аналарда айлап жатып еш нә тиже 
бермей, енд шик тамақпен емделгенб рқатаршик жег штераурух анадағы 
құ жаттарын тексер п қаз рг х ал-жағдайларымен ти ст салыстырулар 
жас ауды талапетт . Оларс ондай-ақ с пикерд ңти ст факт лерд зерттемей- 
ақ,шик жеуд көпш л калдындасынағаынб лг с келд .Т пт 

шик жейт ндерд ңб р Кировакандық дә р г ерден оны тани мадеп 

сұ ратты.Тер с жауапалғаннан кей нолсөз нжалғас тырды: «Менөз 

с ңд мүлдемүм тс здепсанаған жә неүй нде ө луүш наурух анадан 
шығарған нау қас пын. АЛ бүг ншик тамақтың арқас ында денс аулығымтым 
жақсы». Дәр г ераңтаң болыпқалды». 


Сирануш Бабах аня н, 33 Поушкини, Е реван. 


«Бұ л адам(Х ару отиу ниан) бұ рына 
«Коммунис т» дег енг азет!! Ереван қалас ында басылып шыққан (1964, Мо. 
171), ондашик жеуд ңпайдас ын толығымен жоққа шығармай! Ол оны белг л 
6 раурулардың шектеул жағдайларымен ғанашектед ,соныменб рге ол 
зия нды жануарлардың ақуыздары мен жас анды витаминдерд дәр птед 
С оңында ол оқырмандарынадә р герд ңкеңес нс зтабиғитағаммен 
қоректенбеуд ескертт .Бұлмәл мдемелерге мен «Шік тамақтың 
жолымен» атты армя неңбег мде қатты жауапберд м. 


хжхэж 


Бұлханымәйг л арммнәнш с н ңқайыненес (Офелия 
Х амбардзу мя н), ө те зердел х аныммаған осы уақытқадей нон үшх ат жазған, 
мен олардың кейб р нбылайшаатапө тей н: 


1966 жылғы 20 қараша: 
Құ рметт Х ованнес с иан мырза, 


«Осыданек айғажуықуақыт бұ рынб ркүнғананесиеге бер лген 
шик к табыңызды қаламның айтыпжетк зе алмайтыны да айтыпта алмайтыны 
с оншалық толқумен, ынтамен, талғаммен, сө збе-с ө з оқыдым. Мен с оқыр болдым 
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кө пжылдар бойы бет ме жалған денен ңтаңбас ымен ажалға ас ығады. Б рақ ол шик 


тамақтан ерте жоғалыпкетт 


Менсен ңшеберк табыңыәл оқыпб т рмегенед мп скентамақ пен 
дәр -дә рмек бө телкелер менөз мнен ешқашан ажырамаған капс улаларды қоқыс 
жәш г неж берд м.Менс зденбұ лсыйлықты қабылдап, шик вег етариандық 
болуды шешкен мде мен ң61-ш туғанкүн мболды. Мен бұ л күнд ешқашан 
ұ мытгаймын; Мен ң қираған денемде қандай ө згер стерболғанын жақсы болжай 
алас ыз. Өткен жылдары түрл аурулардың қыс гағындаө м рсүрд мӘс ресе 
тұ ншықтыратынтө ртт к ауруы мен шыдамайтынс атикамен ңұ йқымды ұ рлады. 
Аурудың қатыг ез құ рс ауынан құ тылған с оңбелсенд , қайратты, қайратты адамға 
айналып күн бойы ел ктей жүг рд м.Менризашылығымды 6 лд руге сөзтаптаймын; 


Ей, данышпандардың даны шпандары, қымбатты дос ым... 


Алыс тағы достыңсоңғы екен н мақтан тұ татынсә лем нқабыл алыңыз 
атысен к менб рдей (ТерХ ованнес с иан). Енд шыдай алмай мын адам ағзас ына 
улы заттарды қалай с алады? Надандықтың кес р нен жақын адамдарымды үйг е 
шақырып ө з қолымменп с р лгентағамдарды берген мес метүс п қиналып 


қаламын. 


Шик тамақ шералдындажүрег мн ңсоғуы инсульт туралы х абардар етт ,бұ л 
мен ңойымша жағымды жә не оңай өл мдепсаналды,6 рақ қаз рменөзкөз ммен 
оқып өзқұ лағымменест г мкелед .бүк ләлемн ңт лдер .Еңбег ңпгарас атты, 


п скентамақты құ лату керек, жең с саған келед 


1967 жылғы 2 тамыз: 


«Енд мен нағыз адамс ия қты толық сау жә нег үлденг енм н 
сенмен ңүш нш хатым Жүрег мдег сез мдерд ңкөп г сонша мен оны 
қағазғатүс ре алмаймын; Менбүг нг денсаулығымүш нсаған қарыздармын, ей, 


адамзаттың құ тқарушысы, уа қымбатты бауырым сен бауырымдес ем болады ма? 


Бұ рынғыек хатымасенен жауапалмаған с оң, үлкенк табынды дос тарымнан 
алып үшқалыңдә птерге түгелкөш р палдым Юз рбұлкөш рме қолды ауыстырып 


жатыр.К таптармен х аттарж берген ң зд кей нб лд м, 6 рақ олар маған жетпейд 


Мұ ндашик вег етариандыққасенуш лерсаны күн с анапартыпкелед 


күн; Олардың арас ындадә р г ерлерде бар. Олардың көпші Лл г маған келед 
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кейб рсұ рақтар, мен шик тағамды нас их аттай мын; Торт, х алва, с алат, шик долме жас ап, 
адамдарға кө рсетем н, нұ сқаулығын бас ыпшығарып, х алық арас ындатаратамын, мей 3 

қосылған торттарға атыңды жазамын; Менсен ңә гкеңе осындай торттардыңб р нсатып 
алдым. Ол жылап мен құ шақтап «Бүг ннен бас тапапалы-с- ң! Лл екеум з,үй мн ң 


ес г сағанә рқашан ашық» дед . Ол мағанк табыңыздыңек нш томын берд 


Әткең збенжи кездес птұ рамын, х аттарыңызды, құ жаттарыңызды оқимын, қарай мын 
фотосуреттер, менсен ңек балаңның «байыту» тағамы мен «ТИ мд »дәр -дә рмекпен 
ыс ырапболған суреттер не үлкен жанашырлықпен қарадым; Олар құ рбан болды, 6 рақ оның 
орнынабүг н мыңдаған адамдар белг л 6 рөл мнен аман қалды жә не оларды еске алу 
үш нсә лемжолдады. Бұ рынғы ұ лы данышгандар ос ындай тамақ пен дәр -дә рмект ң 
кес р ненөз стер наяқсыз қалдырып құ рдымғакетт .. бұ лсырды тек сенғана аштың. 


Бұ л фкт лерд жоққашығаруғажүректер барт л мылқау болсын. 


Енд өз мтуралы аздапайтакетей н. Қызық боларед депойлай мын 
Мен шик жеуд бастағанғадей н қандай болғанымды жә не қаз р қандай екен мд 6 лу 
үш н.Оңжақ арқам қатты ауырған кезде мен онжет жастаед м.Дәр герлерсебеб н 
түс не алмай, мен дәр -дә рмек пен масс ажбен ғанаыңғайс ыздандырды. Алты жылдан кей н 
менақырыөл паурух анағажетк з лд м.Оңбүйрег мтасқа р ңге толы болыпшықты. 
Бүйрег ме отажас аған пгрофессорт р болсас зд ңжаңалықтарыңызғаек қолымен қол 
қоятын зия лы адамед ; Массаж зиянды дәр лерд ңкес р нендәр герлербүйрег нн ң 
жартыс ын жепқойғанын айтыпкүлд . Ол маған ет, жұ мыртқа, маринадталған қия р, мине ралды с улар 
мен тұ зды тағамдарды мә ңг л ккеұ мытып көкөн стерменжем стерд көб рек 


жеуд бұ йырды. 


Менек -үшжыл бойы осы бұ йрықты орындадым, өз мд жақсы сез нгенкезде 
бәр нжей бас тадым.Б рте-6 рте тә бет мартып с алмағымкүннен-күнг е артты; Бас қалар 
сияқты менде бұ л денсаулықтыңбелг с депойладым 6 рақ кер с нше болып шықты. 
Алдымен қатты бас ауруы бас талды, кей наяғым с н п, қырық тө рт жаста жас анды 
т стертабиғит стерге ауыстырылды. Мен ңдене салмағымсексенек кел ге 
жетт ;Ент гу,созылмалы жө тел, жүрек соғысы жә не қышқыл ас қазан мен қоршап алды. 


Кей н рек зоб гайда болды, ол 
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қатты жұ мыртқадай мой нымды қоршап алды. Дә р г ерлер ота жас атпақшы болды, 
6 рақ мен бас тарттым. Сосынс атика атерос клероз, қан қыс ымы, г еморрой, 


подаг ра, т.б. бүк лденемд жүре алмайтын дә режеге дай нәлс рет п 
ж берд 


Мен ңбө лмемтамақтың жартыс ын құ райтын ас пирин таблеткалары, 
пирамиден, валок ардин, милок ардин, анальг ин, белоид, каподиазит жә не бас қада 
улардың дәр х анасы сияқты болды. Дәр г ерлерденкөң л мқалды 
жә небәр бұ лбелг лерд ңжас ынабайланысты екен н айтқандықтан, 
өм р мн ңақыры келд депойладым. Мен бұ л дүниеден шаршадым жә не мен 
жай ғанас оққыныңбұ л қорлықтарды жою ын қалайтынмын. Б. рғажайыппай да 
болып мен бұ л қорқыныштан құ тқарады деп ойламаппын. Б/ рақ бұ л 
қосылды. Енд онжет кел шайтан ғайып болды (х атшы оның бас тапқы 
денес нде огы шик тамақ кезең нде онжет кел жаңажә не сау 
жас ушалар жиналғанын ұ мытыпкетед ,яғни шайтан он жет кел емес,отыз 
төрт кел ,мүмк нодан дакө пболған) мен қаланыңб ршет нен қаланың 
ек нш шет недей налпыс төрткел салмақпен жаяу жүр Пп коньяк 
зауытының 132 бас галдақтарымен ауыр жүкпен с ол жерде емх анада жатқан 


ә гкемн ңқызынажә не жү мысшыларал ондағы дәр герлермен ң бұ рынғы 
жағ дай ыммен толық таныс, олар таң қалды. 


Әс ресе, қан қысымымды ө лшеп он тоғыз емес, онүшт көргенде. Бұ л 
олардыңп к рлер нө згертуге мә жбүретед жә не шынмән нде 

шындық жеңед .Менүй мде дӘмд шик вег етариандық тағ амдарды дай ындап, 
с оларға апарамын, олар жейд , мен айтамын: "Х ованнес сианөзк таптарын бүк л 
әлем етег нж беред .Мен де адамдарды шик тамақпен емдейд , 
қалағаныңызшажең 3".М не, он айдан бер осы бақытпенөм рсүр пкелем н... 


Мен детокс туралыб рнеше сө з айтқымкелед .Мен ңауруларымның 
ауыруы с оншалықты күшт болды, мен детокс икац ия ның алғашқы реакц ия ларын 
сез нбед м,тек тамақтанған с айын мен той май қалдым. Денемн ңсол 
жағында қызыл бө ртге пай да болды, ол даауырды,6 рақ ол кө пұ замай 
жойылды. Мен ңтер мкейб ржерлер құ рғап қышиды, қайызғақ гай да 
болды жә не жақсы болды; Мен ңзәр мн ңтүс 6 рде ашық қызыл, 

6 рде ақ жә не қою болды,6 рақ қаз рсудай мөлд р.Мен ңб рнеше 
қатты бас ауруымболды, оларө зі Гг нен жақс арды. Ші. тамақтың алғ ашқы 
күн нен-ақ бұ л дүниеде дүр барекен нұ мыттым Мен бұ ған сене алмаймын 
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Мен ңақ шашымқаз рағарған жә неөз н ңбастапқы түс н қалпына 
келт руде ». 


Мо12хат- 1971 жыл, 7 мамыр 
"Жаңалықтарымс онша, неден бас тарымды, немен ая қтарымды 6 лмейм н. 


Б ркүн менаурух аағаәк мш л к жұ мысқабарсам қолындак табынды 
ұстағандар герә йелд көрд м ол айналасындатағыб рнеше дәр герд 
жинап жатыр. Қайын ағасының шик вег етариандық арқылы ауырбүйрек 


ауруынан қалай аман қалғанын ынтаментүс нд р п «Офелия Х амбарс умя нның 
қайыненес деосык таптабар»,- дед .Мен танымайсыз.К тапқа қарас ам, 


бұ л мен қол қойып, адамдарғас ыйлағанк татыңкөш рмес екенС зд ң 


к табыңыз ө те сирек болғандықтан, оны кө 6 рек адамдар гай далана алаты ндай 
ет пкөш рмелепберед .Дәр гермен таныды, олб6 ркүн науқасқа 
баруымдыөт нд ,менжө ндегенкүн бардым. 


Бұ рынғы науқас Озоняянес мд ,қаз рден сау, салтанатты кеш 

ұ йымдастырды; Өз маәлдәр гер ,әйел дәр гер,ағасы универс итет 
профес с оры, ә йел дедәр гер,б рнеше журналистер, жаңадан келг ен 
шик лержиналды. Кировакандық доктор Абажя н6 рнеше жаңашик жейт н 


збас арларыменб ргек рд 


Озонян6 ржыл бұ рын қатты ауырып жатқандас зд ңеск 
мекенжайыңызғах ат жазған,6 рақ олс зге жетпед депойлаймын. Бұ л 
хаттыңқызықәр құ нды екен сонша меноыкөш р пс згеж бер п 
отырмын. Х аттакөр потырғаныңыздай, ол 6 ржыл бұ рын қатты ауырып 
оданкөң лдер қалды,6 рақ қаз ролө з жұ мысынтолығымен саулықпен 
атқару да; Озондықтардыңх аты: 


"Осы заманныңеңүлкен мең енаты жә не еңұ лы ғаымык м 
екен не таңданыс ымды жә не құ рмет мд қайт лдеб лд рер мд 
6 лмейм н.Бүйрег мауырғанымен, мен жаза алмайтынымс оншалықты 
әлс зм н.Т Іт еңжақынтуыстарыма даб рерсөз,6 рақ менсаған 
қуанышпен жазыпотырмын.С енбүк лә лемде мен жаза алатын жалғыз 
адамсың 6 рақ мен жаза алмай мын.Ағамсен ңк табынды ә кел п 
осыны талапетт .Мен оны оқыдым, оны ренж тгеу үш нтө секке отырдым 
жә не тымкө поқудан жыртылғанк тапты құ лықсыз оқи бас тадым; Б/рақ 
мен бұ лсиқырлык тапты тас тай алмадым, 
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өйткен оныңөтк рде жалындыт Лл де,тереңде тем рдей ойларың 
мен ңбүк лболмысымды бау рап алды. С зд ғылымимұ х иттың 

жас ырын жертө лелер не шындықты здеугеж берг ен осы балалардың 
қаййылыөл м болды. Тереңмұ ңсен ңбиолог ия ның күнг е айналуына 
себепболды. Ол үш надамзатек перзент ң зге қарыздар жә не олардың 
ес мдер халық жадындамә ңг сақталады.С зд ңк табыңызды 
оқығаннан кей нменб рденшик болдымжә не емд к нә тижес н 
күтпестен ризашылығымдыб лд рем н.Өйткен менс 3ДҢ 
сөздер ң зд ңрастығынасен мд болдым Мен мәл дәр гер 
болғандықтан жә не биолог ияны жақсыб лет нд ктен,с 3Д Ң 
сөздер ң зд ңұ лылығын жақс ырақ түс нд м.Мен ңмиымда ондаған 
жылдар бойы с ңг ен биолог ия ғылымының барлық идея лары 6 ркүнде 
өзгерд .Ұлылығыңның алдында болашақ тазыметет н не 

сен мд м н,өйткен ешб рұлы жаңалық ешқашан жас ырылғ ан 
емес. Мен 40 жастамын. Менде с озылмалы нефрит бар, жағдайымө те ауыр. Мен ңқанд 
Тө секте жатып сенүш нғанадемалып, жақсы болатыныма 

сен мд м н.Мен өм ргеә келг енанама қарыздармын, өм р мн ң 
жалғасыүш нсаған қарыздармын, мә ңг Лл к..». 


Тағыб6 рқызық жаңалық: «5сіепсе % ІІҒе» журналы журналистер н ң 
6 р Мәскеуден Еревағакел пт р жаратылыс тардың дамуыназерттеу 


жүрг зд 


Шік т лш н ңүй неб рнеше дәр герлерментәж рибел 
шик лер жиналып, бая ндама жазыпты. Ол мен здеп 1971 жылы 15 қарашада 
Мо 13 х ат («Аванг ард» газет н ңреджкциясынаег жей-тегжейл хат 
жазған болатынмын) ә сереткенкөр нед ,өйткен маған телефон 
арқылы ас қорыту орг андары ның ауру лары маманы х абардар болды. Жүйе, 
профес с ор Дживан Шиавоня н мен мен жә не бас қадашик жег штермен 
танысқысы келд .Белсенд шик жег шгерг е той жас ағаннан бас қане 

стей аламын. Кешкеб рнеше күн қалғанда мен кеңс еден демалыс 


алып ешұ ялмай,т р тамақтанатындарүш нде жаңалық болатын дас тарх ан 
жаюғатырыс тым. 


Шик нан, печенье, бас ақ, с ондай-ақ г үл жапырақтары нан, анар дән нен, 
т Іт көктемде жас айтын жас ыл жаңғақтан жас алған түрл. шик джемдер, 
сонымен қатарә ртүрл салаттармен безенд рд м 
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Үшүлкенүстел соншалық, айту қиын. Б разғадей нсен ңатың жарқыраған 
үшүлкентортқаешк мқолтиг зуге батылы жетгед .Ақырындамен оны 
кес палып ойнадым. Жем с пенжем с шырынының с алмағы нан дас тарх ан 
ыңылдады! 


Ортада Атерх овтыңә ы) (С ирану ш Бабах аня н), оның с ол 
жағында профес с ор Шиавоня н, артындаХ айканушТерХ ованнесян 

Жиналыс 1971 жылы 24 қазандас ағат 76 0%0-г ебелг ленд .Ек сағат 

бұрынменс зд ңәгкең згеб р нш келгендерс зд ңөк Лл 

рет нде қол алыс ыпамандасуы үш надамж берд м.Еңалдымен 

құ рметт профес с одыңөз к р пкүл мдеген жүзбенек қолымен 

қолымды қысып, апаңызды үлкен құ рметген қарсы алды. Таы6 рсәтте 

шик жейт н қонақтардың бәр дәр гер, универс итет оқытушылары, 

журналис тер, оқытушылар, т.б.,6 рден қырық беске жуық адәмк рд .Мен 

шошып қалдым, дә л осы кезде доктор Абажя нө зкөл г мен Кировакандық 

төртет декөң лд ханымдармен келд ; Ол алдымен сырқаттарын 

айтып осы дерттерден құ тылғаныңызүш налғысынайтып,с зге, 

денс аулығыңызға жақсылықт лед 


Одан кей нбаршат рл кш лерб р ненсоңцб р сөзсөйлеп 
өткен дерттер мен қаз рг денсаулықтары туралы жан-жақты 
түс нд рд .Грофессорүнс зотырып мұ қият тыңдап дә птер не жазып 
отырды.Т р жейт ндерд ңесептер 6 ткенсоң орнынантұ рып өз н 
таныс тырғанда, қонақтардың кө 6 оны танымай қалды. 
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Барлығы отырды да, үнс зтындай бас тады. ОЛөз н ңниет мен жос пары 


туралы ақырын айта бас тады. 


Универс итет профес с орлларыныңб р Х ованнеся нныңх атын оқиды. Доктор Абажя н 


оныңс ол жағында отыр. 
Ол былай дед :«Х ованнесян шынмән нде тамаша жұ мыс жас ады. Тарих 


атақты ғалымдардың көпш л г қарапайымх алықтан шыққанын 

көрсетед ;Х ованнесяндәр герболмас адаөз н ңашқан жаңалығымен 

дәр г ерлерден жоғары тұ рады жә не ғалымболуғақұ қылы. Оның жаулары бар болс а 
да,6 рақ шындық - ол жеңед . Барлығыңыз айттыңыз, цитатакелт рд ң 3,6 рақ 
бұ лсөздерс зде қалады. Популя ц ия ны ұ йымдастырып барлықт р 

жейт ндерд ңстатис тикас ын алып олардың бұ рын қандай аурумен ауырғанын, 

қаз рқандай күйде екен нанықтап осы құ жаттардыб згежетк з ң з» 
дегенұ сынысы бойынша 15 адамнан тұ ратын комис с ия таңдалды. жә не мен ң 
атымдат ркелд .Осындай жиналыс ты үшайдаб ррет жас аптұ руды ұ йғардық. 


Профес с оршик вег етариандық с анаторий құ руды ойлағанын, с онымен 
қатаршик вег етариандық мейрамх анақұ ру туралы ә ңғ ме болғанын айтты. 
Қорытындылай келе, профес сордаңөт н ш бойыншаменс зд ң 
х аттарыңыздың, Үнд станүк мет ненкелгенх аттың фотжкөш рмелер нұ сындым. 
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Мен ң-«Аванг ардқа» жазған х атымжә не Озоня н мен Макарианның х аты. Ол барлық 
с алаттар мен бас қадатағамдарды үлкен ықылас пен жеп, оларды қалай дай ындау 
керект г нсұғррады. Қонақтарға қолымдағы с алат бланк лер н ңон данасын 
таратыпберд м.Бұлменж берген нұ с қаладдыңб р емес, бұ л мүлдем жаңа 


жә не толық. 


Кездесу сағат 16:00-ден 21:00-ге дей нжалғасты. Кетер нде 
профес сорб ркартас ын маған, ек нш с нСиранушқабер п онымен үнем 
байланыс таболуымыздыөт нд .Ол Сиранушқа: "Ағаңызды көр п ақылдас ып тез 
арадамежел жерге жетуд ңти мд жосгарынб рлес пдайындағымкелед 
Шетелге шығуғару қсат алу қиын; ағаңызғах ат жазыңыз, мүмк н оның ықпалын 
пай даланып қалуы мүмк. н. шақыруды дайындау» 


Профес с ордың мекен-жайы: Дживан Мамбре Ши/авоня н, Папазиан Мо17, Ереван». 


Х айканушТерХ ованнес я н, 10 Алавердиан ә улие Ереван. 


Үнд станүк мет н ңхагы: 


Ұнд ақпараттық қызмет -Т5 Капмаг 


Тег еран, 4 қаңтар 1971 жыл, Үнд станелш л г .баспсөз қызметкер 


«Б згех абарлағанымыздай,с 3 «Шик жеу» дегенатгенк тапшығардыңыз. 
Үнд станүк мет Табиғатты емдеуд ңбарысы мен дамуы бойыншазерттеулер 
жүрг зет нТабиғатты емдеу бойыншашеш мқабылдау комитет н 
тағай ындағанын х абарлай алас ыз. 
С зд ңк табыңыз осы комитетке бер лд , олар оны мойындап, жақсы жұ мыс 
боларед депесегптейд .СондықтанҮнд станның Денс аулық с ақтау жә не 
отбас ын жос парлау министрл г бұ лүлкенк тапты тарату үш н арзанға(бар 
болғаны бес рупий) с атуды ойлапотыр. Олар бұ л басылымды с атудан пай да 
таппай ды. 


Рұ қсатетсең зөте ризаболаред к 
Үнд станүк мет бұлк тапты аылшынт л нде жә не бас қаон ек жерг л кт 


т лде бас ыпшығаруғам ндеттенд . 


Сондай-ақ, одык таптың осы жылдан бер жаңартылғанын х абарлаңыз 


1967 жылғы бас ылым. Немесе оны жақын арадаө згертк ң зкеле ме? 


206 


Масһіпе Тгапвізіейі бу Соодіе 


Сондықтан, егерб зде бұлк татыҮнд стандабас ыпшығаруғақажетт рұ қсат 


болса 6 зризаболамыз ». 


Канвар Т.С. 


Бұ л 1964 жылы Мк атмаГ анди құ рған Үнд стандағы ең белс енд 
денс аулық сақтау мекемес .ОларҮнд стандамен ңк таптарыммен бюллетеньдер мд 
үнем таратады. Үнд станның Денс аулық сақтау министрі г мен ңк табымды осы 
мекемемен таныстырды. М не, с ол мекеме директорының маған жазған х аттарының кейб р 


бөл ктер 


«Мен бес жыл бұ рын британдық вег етариандық журналдас з туралы оқыған 
ед м меноны кө пмә нбермейм н жә не ұ мытыпкете жаздадым; Өткен айға 
дей нсол жерде санитария ны бас қаратын мекс икалық ә йел үшаптабойыб збенб рге 
болды жә не ол туралы жақсы айтты. шик тамақ.С одан бер шыдамс ызданас збен 
х абарласып к тапқатапс ырыс беруге тырыстым 6 рақс зд ңмекен-жайыңызды 
қай дан табамын?Б рақ 6 рнеше күн бұ рынб зге бес жыл шик тамақпен жүрг ен 
ек адамкел п мағанс зд ңақшаңызды берд . Бұ л институтты Г анди құ рған жә не мен 


оныңөм р н ңсоңғы жылдарында он жыл жұ мыс стеу бақытынаие болдым. 


ТАБИҒАТТЫ Е МДЕУ ОРТАЛЫҒЫ, Урули-Канчан, Үнд стан 


Израиль вег етариандық қоғамының президент , «Табиғат жә не 
Денс аулық» журналы: 


«Ж бер лгенбюллетеньдер ң згекөпрж мет.Б з оларды алуғатырыс амыз 
оларды кө 6 рек пайдаланғысы келет ндерге. Осы уақытқадей нк таптарыңыздың 


жүз томын саттық; Х алқыныңкөпш Лл г ағылшынт Лл нб лмейт ншағын елде 
соншак тапты сату шынымен де үлкенжет ст к.Менс зге «Табиғат жә не 

денс аулық» (ТЕУА (/ВЕІШТ) журналының мұ қабасынж бер потырмын, онда алты жас ар 
Анжх итт ңә дем сурет дебасылған. бз ронек жасарАнах итт ңсурет мен басуға 


мақала дай ындап жатырмын». 
ІааКоу агаһроі, 10 Нагеупа 5%. Меуеу О2. Израиль 
Бұлдәр герБритандық вег етариандық қоғамының грезидент 


Лондондатә ж рибес баржә не мен ңк табымды оқығаннан кей н ол болды 
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сенд рд жә не оныңпац иенттер не мен ң мекен-жай ымды беред жә не шик тамақтану 


4 табын жазыпберд . Оған мынах ат дә лел: 


"Менс зд ңшик тағамтуралык табыңызды оқыдым. Доктор Латомен ңқатерл 
с г мд емдеуүш ншик тағамдиетас ын жазыпберд . Ол мағанк тапқатапс ырыс 


беру мүш нмекенжайыңызды берд . Мен пошта арқылы он долларж берем н, маған үш 
к тапж бер ң з.жә не алты бюллетень». 


Мисс ис Кэмпбелл Муди, Линден бағы, 31, Лондон, В. 2 


ВЕРАСтэнли Олдерх аным: 


«Құ рметт даңқты досым, менс зд ңк табыңызды ек рет мұ қият оқыпшықтымжә не соны сез нд м 
бұлк тападамзатүш нжаңадәау рд бастайды. Ақырындаә лемде жалпы серп л с болуы 
үш нбұлк тапты адамдардың кө з алдында қою ө те қажет.С зосыуақытқадей н 
к таптарын оқыған барлық диетолог тардан гөр қарапайым жә нем нс зшындықты танып, 


оны дұ рыс түс нд реб лген данышпанс ыз. 


Мен жылдар бойы адамдарғ а адамның жем ст екен нжә не осылайшадүниедег 
мә селелершеш лет н нжә не алтынә лемқұ рылатынын айтыпкелем н.С зд ң 
ұ раныңыз («тамақ жас амаңыз») қарапайым жә не нег зг тәрт ппен барлық с ебептерд , 
шараларды, моде рац ия ларды жоя ды.С зосыуақытқадей нталқыланған с татис тиканы 
жә не тағы бас қаларды жоя с ыз жә не олардың орннынас з адамдарға шынайы денс аулық пен 
бақыт с ыйлайс ыз. 
С зд ңашқан жаңалығыңыз, электр қуатының ашылуы с ия қты, данышпанның с , 


мүмк нс 3д түс нет надамдар да данышпан. 


Менс зд ңк табыңыздыңтанымал болуы үш н қолымнан келгенн ңбәр н 
жас аймын; Қаз рк тапты ө ндеп тғыб рк тапжазып дәр стероқыпжатырмын. Бұ л 
стерд орындау үш нкүндертымқысқа Қаз рдүниедег жағдай сыни,6 рақ сен ңде, 
жұ мыс ыңныңда табыс ыңның даосы дүниеде екен нб л п күйеу мекеум 3 


ж герленем 3.С згеөте жақынекен м 3дД қабыл алыңыз. 


Менс згек татарымныңб р нж берем н.«Б зкө птег ен жылдар бойы 
вег етариандық болдық, темек шекпгейм зжәне ш мдк шпейм з,қаз ркүйеу мекеум з 


с ЗДңәдс ң зд қолданамыз». 


«УУОКІр ОМІОМ ҒЕП.ОУУӘНІРУРӘ8Б/р нш әвеню, Лондон. 
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ДЕНСАУЛЫҚМӘНІ» Жоғары денс аулық жә неөм рзаңының бас паг ерлер 


1968 жылғы 29сәу р: 


«Менс зд ңк табыңызды алдым. Мен бұ лк тапты керемет депс анай мын. 
6 рақ олмен ңойларыма. с-ә рекеттер ме жә не жазбаларыматолық сә йкес келед .Юз р 
«ДЕНСАУЛЫҚМӘН» деген журнал шығарыпжатырмыз. Осы журнал мен жеке к таптары мды 
шығару мен қатар, адамдарға дұ рыс жол кө рсетет ншетелд кк таптарды дас атқымкелед .Осы 
мақс аттас зд ңк табыңыз мен ңк таптарымның қатарына қос ылуы керек, с ондықтан кө терме 


жең лд к шарттары туралы маған х абарлауыңызды өт нем н». 


1968 жылғы 24 мамыр: 


"Менс згешик азық-түл кк таптарының елу томына 82,5 долларлық чекж берген ме 
қуаныштымын. Егерс з6 згек тапты бас ыпшығару құ қығынберг ң зкелсе,6 зоны қуана 


қабылдай мыз. Б. зде оны басыпшығару үш нбарлық құ ралдар бар." 


2821 қорап, Дурбан, Оңтүст к Африка. 
ДАУ ЛАТ КАМ Қоғамдық мис с иясы: 


«Бұ лх атты алған кезде таң қалас ыз; Мғансен ң 3,с зд ңк табыңызды кө рг еннен 
кей носыинституттыңдиректорлар кеңес н ңбарлық мүшелер қатты ә серет пқанақоймай, 
сонымен қатарх алықты шик азық-түл к арқылы ғанақұ тқаруға болатынынатолықтай сен мд 
болды. Барлық аурулар.Б зд ңқауымда тық қайырымдылық ұ йымы.Б:/зҮнд стандашик 
азық-түл к қозғалысын жүзеге асыруды шешт к.Егерк табыңызды ағылшын жә не жерг Лл кт 
т лдерде бас ыпшығаруғарұ қсат етсең з,6 з6 р нш кезекте он мың данасынтег нтаратамыз. 
Денс аулық с ақтау минис трл г не де х абарлас ыңыз, олар дабұ л мә селен өзқызмет нде 


қарастыру үш н6 заурух аналарда да шындықты дә лелдеуд жөнкерд к. 


Б /зс зд ңфилос офия қыздың жеке мүдделертұ рғыс ынан қарс ылас тары бар екен н 
6 лем 3,6 рақ х алқыныңкөпш Лл г кедей жә не аштыққаұ шыраған Үнд стан сия қты 
елде шиі азық-түл к қолайлы жертауып нә тижес нде миллиондаған адамдар зардап шегед .п с р лген 
тағамдар мен ә деттермен қате ә дет-ғұ рыпгар зардап шегед ,сақталсын. «Кей н,с зд ңк табыңыз 


болған кезде 
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жария ланды жә не нә тижег е қол жетк з лсе,б зс зд ңотбасыңызбенҮнд станға 


келуге және нә тижес нөзкөздер ң збенкө руге шқыруж берем 3». 


Кришан Мох ан, виц е-грезидент. 17- Б, АсафАликө шес .НьюДели 


Үнд станелш Лл г ненх аталғаннан кей н, мен тағы даә рекет 
ет посыжең с туралыел м зд ңбил г нех абарлауды жө нкөрд м. 
Алдымен мен Мох амадРеза шах Гех левиге келес х атты жаздым, Император 


кеңсес негарсы, ағылшын жә не армянк таптарыныңб ртомынт ркед м 
Х аг: 


«Алғашында елес тету қиын болуы мүмк нө те қуанышты жаңалықтыс здерге 


жетк зген мд мақтантұ тамын. 


Мен ңотыз жылдық талпыныс ымның, зерттеу мн ң 

зден с мн ңжәнетәж рибемн ңнә тижес нде бүг нде барлық 
аурулардың себептер п с р лгентағамдарды, х имия лық заттарды жә не 
бас қадаөл заттарды адам ағзас ына бай қамай с алып қолдану дан болатыны 
анық дә лелденд .Бұ ғанатақты дәр герлерд ң«ти мд »;әр - 
дә рмект ң «нығайтқыш» тағамның жаылуыныңкес р ненсүй кт 
ек баламнан,б р он жасындаек нш с онтөрт жасындаайырылған 
кездекөз мжетт .Менарммнт л нде жазған ег жей-тегжейл к тап1960 
жылы бас ылып бас ылыпшықты, с одан кей нгарсы жерлестер ме/ 
еркектер мд хабардар ету үш н 1963 жылы мен гасыт л нде шағын 
к тапшаны уақытша басып шығардым, оныңкөш рмес нсол 
уақыттаұ сындым Аталмышк тапты Мә дениет жә не ө нерминис тр 
Пах лбод мырза бай қап қалды. Ол мен шақырыпалып,6 рнеше кездесуденкей нмен 
Аббас Нафис и, Кей Ііоп жә не 5ип бас х атшысы. Доктор Аббас Нафис и мырза 
мен Х әдже Нури герзентх анас ының бас шысы доктор Аболқас ем Нафис и 
мен ңидеяларымменп к рлер мд ұ натып барлық кө мек пен 
ынтымақтас тыққауә де берд ; Шик тағамғақатысты алдын ала 
терг еу мақс атындаолар мен Немуне балаларүй мен,б р нш 
нөм рл балабақшамен жә не Бах рами балалар ау рух анас ымен таныс тырды. 
Өк н шке орай, мен ол жерде 6 раз қиындықтарға тап болдым ө йткен 
кейб рдәр герлермен қызметкерлерд еск қате идея лардан 
ажыратып, олардың ой ларын жаңа идея лармен таныс тыру қажет болды, с ондықтан 
жұ мысты кей нге қалдыруғабайланысты мен ңталпыныс тарым 
нә тижес з болып уақытша жұ мыстан бас тарттым. мә селе. Ә рине, тамаша 
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өк н ит ,әс ресе менолардыңду рыс емес тамақтану ә деттер н ңзиянды 


ә сер нмұ қият байқағандықтан. 


Нег з ндеагалған мекемеәк мш лер ,барлық дәр г ерлерөл тағамның 
нақты ә сер не мә нбермей, 100% ауру тудыратын мейрамх аналар с ия қты барлық 
науқастарғатекп с р лгенжәнеөм рл к емес тағамдарды берг ен. Өз 
ел мде табыс қажете алмаған с оң мен ө з ойымды шет елдерд ңғалымдарынажетк зуд жөн 
көрд м,осылайшаменө з жос гарымды ө з ел мде жүзеге асыруүш ндә лелд және 
бұ лтартпас дә лелдер аламын. М не, уақыт жеткен с оң, шах пен х алықтыңақ 
төңкер с менә лемениет ң зд танытқанс здерге осы маңызды ақпаратты 


жетк зуд қасиетт борышымдепб лем н. 


Мен ңағылшыншак табымалғаш рет 1963 жылы бас ылып бас ылыпшықты, ол 
сатылды. Содан 1965 жылыек нш к тапты армянт л нде басыпшығардым жә не ек 
жылдан кей нсолк таты ағылшынт л не аудардым, с ол арқылы мен олардың 
ә рқайсысынс згеж берд м.Менбұ лк таптардың он мың томын жә не жарты миллионға 
жуық тег нпарақшаларды шет елдерд ңсаясаткерлер не,г азеттерг е, мекемелерге, 
универс итеттерг е, т.б. жеке қаражатым мен қаражатымменж берд м. Биыл 
тағы дах алыққатег нберуүш нармянт Лл нде онмыңк тапша бас ыпшығардым. 

Бұл с-шаралардың нә тижес бүг нде ә лемелдер нде,ә с ресе Америкада, 

Үнд стандажә не Армения дашик вег етариандықтарғабей мжүздег ен мың адамдар бар, 
олардыңкөпш лг дәр герлерденкөң л қалған науқас тар болды, ал қаз р олар 

м нс зсауөм рлер н жалғас тыруда Олардан мыңдаған алғыс х аттар аламын. Барлық дерл к 
вег етариандықтар мен нату ропатия лық дә р г ерлержә не бас қадапрог рес с ивт 

денс аулық с ақтау мекемелер мен ңк таптарым мен парақшаларымды таратып, шик 

вег етариандық ту ралы кең жарнамаларды бас тай ды; Олар мен ңх абарландыру лары мды 
газеттер нде жария лайды, шик вег етариандыққа арналған с анаторийлер с алады. Мекс икада 
шик азық-түл к балаларүй құ рылды. Мен ңк табымарг ентинада ис пат л не 

жә не Делиде х индит л не аударылып қаз рбас ылыпжатыр. ВВС мен ңк табымды 
теледидардан ұ сынып, оның бөл ктер нх алыққаоқыды; Еуропадағы, Америкадағы жә не 
т.б. филантропдә р г ерлермен ңмекен-жайымды «емделмейт н» науқас тарға айтып, 


оқуғакеңес беред 


211 


Маспһіпе Ттапвігіеді ру Соодіе 


шик жейт нк тап Ереван академия с ының биолог тары ай с айынғы «5сіепсе 
% Тесһпісе» журналындамен ңп к р мд қорғап қолдайды. 


Мен ңармнт л ндег үлкенк табымон жыл бұ рын жарық кө рг енд ктен 
Еревандағы шик затты жейт ндерд ңсаны артты. Оларб р- 
6 р мен қарымқатынас орнатып шик асқанег зделг ен кештермен 
мерекелерұ йымдас тырады. Осы шик тағамды жейт ндерд ң арас ында 
көптегендәр герлерде кездесед ; Ереван университет н ңтамақтану 
кафедрасының меңгеруш с мен профес с оры шик тамақтану туралы 
лекция ларұ йымдас тырады, бұ л жиындарда ауыр дерттен аман қалғ ан адамдар бая ндама жас 


Мысалы, с ал ауруынан зардап шеккен ә йелдәр гер 
тө рт жыл бойы қозғалаалмай, онтө рт айлық шик тамақтан кей нтұ рып 
қаз рденсаулығы жақсы. Тағыб рқызық мыс ал: мен ңтуыстарымның 
6 р жиырмасег зжсаржес ж г тт ңжүйкес әлс реп қол-аяғын 
ә рең қимылдатады; Ол мен ңтег н нұ с қауларыма назар ау дармады, Еу ропаны 
үшрет аралап 6 р миллионнан ас там риалды жұ мс ап, ақыры Лозаннада мен ң 
к табымды оқып, шындықты 6 лг ен атақты невропатолог тың шик 
к табын алғанғадей н.Тег еранға оралды. 


Ти ст файлдаосығанұ қс ас мыңдаған құ жаттар бар жә не мен 
оларды кез келг ен тағайындалған адамғаұ сынуға дайынмын. Жақында 
маған жеткенеңүлкен жет ст к-Үнд станүк мет мен ңк табымды 
рес ми түрде пай далы дептанып, оны басып шығаруғажә не Үнд стан х алқына 
к таптыңнұ с қауларын орындай алатындай ет поқуды ұ сынуғашеш м 
қабылдады. . жә не аурудан, жоқшылықтан жә не аштықтан аман болс ын. 


Бүг нде тұ тынудан қашатындар анық дә лелденг ен 
пс р лгентағамдардың улы препараттардың жә не бас қадав л заттардың 
жүрек соғысы, қатерл с к,қант диабет , жұ қпалы аурулар, суық тию 
сияқты жең л немесе ауырауруларының барлығынан таза. т.б. 
с ақталады. Қолда бар құ жаттар жаңа ау рух аналар ашылғ ан с айын емделуш лер 
с аны гропорц ионалды түрде ө сет н ндә лелдейд ; Аурух аналар, 
дәр ханалармен ас х аналар ауру дың ошақтарының көз болғандықтан; 


Сондықтан жаңа ауру х аналар с алудың қажет жоқ,6 рақ аурух аналар 
науқас тарсыз қаып6 р ненсоңб р жабылатындай жағдай жас алуы керек. 
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бұ л жағдай адамдардың тамақтану тәс л нөзг ертуде ғана Кейб реулер 
ойлағ андай, мұ ны стеуөте оңай. 


Үнд станүк мет шеш мқабылдағандай,6 р нш ден, х алыққа шик 
тағамк табын оқуды ұ сыну керек жә неек нш ден, тамақ дайындау табиғи 
емес жнеөм рл к емес ә рекет екен нрес митүрде жария лау керек. 

Өл тағамдардың улы дәр -дә рмект ң химиялық дә румендерд ң 

жалған, жаңылыс тыратын жарнамасының дашег болуы керек. 

Денс аулық с ақтау корпус ының офиц ерлер фермерлер арас ындаулы 

пре гаратт арды тарату дың орнына, оларғат р көкөн стерден қалай өс ру 
керект г нүйрете алады. жә не ө скен бидай, дә мд жә не арзан пай далы 

тағ амдарды дайындады немесе адамек риалт р бидай,ек риал құ рма 

жә неек риал көкөн сгенденес нтолық қанағаттандырып, аурусызөм рсүре алад 
Бас пәсө з, радио-теледидар арқылы тамақтану тә рт 6 ндег 

өзгер стерд,т р жәнешынмән нде қуаттандыратын табиғи 

тағ амдарды дай ындау ды х алыққаес кертуг е жә не жазуға болады; Аурух аналарды 
6 рт ндепс анаторийлерг е ай налдыруға болады; Балабақшаларды, балалар 
үйлер нжә не аурух аналарды тамақтандыру тәс л 6 рт ндеп 

м ндетт шик вег етариандыққа ай налуы керек. Соның арқас ында адамдар 

бұ л санаторвийлерд үйлер некөш р пөздәр гер неайналады. Көп 

ұ замай аурух аналар нау қас тардан бос ап 6 р ненсоңб р жабылады. 


Темек н ңбарлық түрлер н, сусындарды, ет, балық жә не бас қадазия нды 
заттарды тұ тыну6 рте-6 рте азая ды. 


Бадам п сте, құ рма мей зжә не осындай құ нды азық-түл к 
өн мдер жә небасқадакө птегенжем стерменкө көн стербас қа 
елдерг е ең арзан бағамен экс портталады, мұ ны тоқтату жә не экс портқа жол 
бермеу керек. Демек, бұ лжердгөс р лгеназық-түл кт өзхалқымыз 
тұ тынатын болады жә не с оның с алдарынан х алықтыңтұ рмыс деңг ей 
көтер л птер с кө зқарас ы азая ды. Ұрлық, қылмыс, жалғандық жой ылады. 
Алғашында мүмкі. немес болыпкөр нет нбұл6 рержылдың ш нде туған 
жер м зде шындыққаай налады. 


Кейб рақшақұ мар, мәй -р мс здәр герлерд ң 
қисынсызуөт р к,жаңсаақп к рлер не мә нбермеу м зкерек, 
ө йткен оларө здер н ңарыз-шағы мдарымен ғанаемес, тер с 
ә рекеттер менде дертт ңалдын алатынеңк шкентай емд табаалмаған. 
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қател ктербұ л аурулардың таралу ынас ебеп болды. Осы талқылаулардың 
барлығына жауаптек жұ мыс пен с-ә рекетт ңнақты нә тижес болып 
табылады. Мен ң отбас ымдаалған нә тиже оларға, с ондай-ақ бас қаелдерг е 
бытырап жатқан ши. ас жег штерд ңарас ындажетк л кс зболса мен 
жетк л кт мүмк нд ктермен қаражат алс ам мен ө з талабымның растығын 


спен дә лелдеуге жә не дә лелдеуге дайынмын. қыс қамерз мде. 


Мен ңөтн ш мс здергеағылшынт л ндеж бергенк таптармен ес кертулерд 


сабырмен оқып шығуларыңызды с ұ рай мын». 


«Адамзаттың кедейл к ген аурудан еңүлкен құ тқарушыс ының болуына: 


Мен императорлық армия ның отс тавкадағы офицер м н,олөз мн ң 
стер мбойынша армия ның медиц иналық кеңес н ңшеш м 
бой ынша 1344 жылы (гарсы күнкүнт збес ) шамадан тыс сем зд кке 
байланысты онсег зжылұүшайлық тә ж рибемен отс тавкаға шықтым. 
ұ йымдас тырылған ауыраурулар. Салмағы 125кг шамас ында болған 
сем ЗІ Г мд емдеуүш н6 разуақыт зейнеткерл кке шыққанға 
дей н Мешіса! сия қты арықтататын таблеткалар жазылып оларды. ш п 
алдым, нә тижес нде салмаым150кг-ғажет п артаберд .Мен жұ мыс 
стеу құ зырынан толық айырылғанша С одан дә румен, кә уапжә не 
бас қа датағамдарды жазыпбер п мен де дем кпемен ауырдым Мен 
зейнеткерл кке,яғни жә рдемақыс ыз, яғни толық емес жалақымен 
шығару туралы шеш мқабылданды. Мен дем кпес мқинап жатқанда, 
ә скерд ңМо502г оспитал н ңаллергия бөл м неж бер п қолыма 
онсег зтүрл уколсалып с пкеткендерд ңә рқайсысынсендеп 
айтты. с ол заттарғааллерг ия сы бар, ә рине бә р с пкетт , 
6 рәқек -үшеу гетиц ия бос болмаған с оң қарап сен ңоларға 
аллерг ия ң бар, аптасынаүшрет инһекция жасау керект г найтты; 
Нә тижес нде мен жүрек дем кпес менауырдым жә не Валиум сүт 
без шә рбаттары жә неөл мгеә келет ндәр лерсияқты бас қа 
таблеткаларды тағайындау арқылы мен ңбүйрег мжұмыс стемей, 
шт ңқаты с ну болды. Соданкей нмен ңсалмағым160 кг- 
нан көтер лд жә не тағы дадәр г ертағайындаған күшг кортен 
таблеткалаын ш п менкүнсайынсем рд мжә не Кортнисем зд к 


депаталатын болдымжә не мен қайтадан земб лге отырғызды. 
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мәңг л кемделуүш нсолаурух ааныңбөл м не!К нд к 
жарығына операц ия дан кей ндәр гермаған огыз миллионб рл к 

пениц иллинд ас қазанғақұ йғанымды айтты; Енд меносы 

пениц иллинменөл мтабалдырығынажеткен мд түс нд мОсы 

кезде мен ңк шкентай қызымның жүрег ревматизм ауырып 18 жас қа 
дей наптасайынб рмиллионек жүз пениц иллин (ге надор) ег уге тура 
келд ..Ек нш жағынан,к шкентай баламның ая ғы бүй |р нен 

қисық болып, қатты ауырды. -рах ит депаталады. Мен ңжә не балалары мның 
кедейл ктенжә не кө птег ен аурулардан зардап шегет нә йел м 

отбас ын қолдау с отына арызданып алимент ө нд руд сұ рады, ал мен 
жалақымның аздығынан алимент тө лей алмай қалдым, ажырас тым, яғни 

оны құ тқардым. осы азапты өм рден. Мен бес ауру, жет мбаламен қалдым. 
Күндел кт медициналық сақтандыру к тапшаларымен дәр г ерлерге 
барғанымда үлкен кө лемдег к тапшалартолтырылып, бару, ЭКГ жә не 
зертх аналық тө лемдеррет нде кө пмө лшерде жалақымды жымқырды. Мен 
с ондай-ақ с ақтандыру франшизасы үш н жалақымныңб рбөл г н 
жоғалтатынед м. 

Мен ңжағдайымды бай қаған баламның мектеб н ңбухгалтер 

шик аск табынұ сынғанша Менбұлк тапты бар ынтамен оқыдым жә не 
оның мазмұ нын қабылдадым жә не балаларыммен 6 рг е 100% шик 

вег етариандық жей бас тадық. Б рнеше күннің ш ндедем кгес м 
жой ылды; С одан қызымның жағдайы 6 рте-6 рте жақс арып, 

к шкентай баламның яя ғы түзелд , мен жа тық шағымды қайта бас тадым. 
Алты айдың ш нде мен ңсалмағымшамамен 160-тан 70 кг-ғадей н 

тө мендед .Осыуақыт ш нде толығымен шик жеу арқылы мен балалық 
өм рмен балғындықты қалпынакелт рд мжә не ешқашанөл мге 

ә келет нтағамды ұ с тамаймын депөЗ ме ант берд м.Мен бақытс ыздықтан 


құ тылуымүш нсен ңк табыңақарыздармын». 
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аж” 


Акбар Тофанг чи мырза- Мо11,Х азай аллея сы, Арабтартөң рег ,НәсерХ осров 


көшес ,Тег еран. 


Бұ лх аттың авторы Тег еранға Кау/ Уедап5 келет нх аным 
Күндел кт жұ мысынанкей нклубқабарады жә не клубтаб згекө мектесед , 


кейде ол клуб жұ мысынанкейб рбейнелерд түс ред 
«Меншик вег етариандық арқылы қатерл сок 


ауруын қалай жеңд м: Жақындамен шик тағамға ауыс қанымның 
ек нш жылдығын атапө тем н.Ек жылбұ рынмен ң с кауруым 
күшейг ен кезде, менөм р мд түбегейл өзгерткеншик тағам 


к табыментаныстым Нег з бұлк тапмен ңөм р мд сақтапқалды. 


2533.02.21 (парсы империя сыныңкүнт збес )оңжақ кеудемде 6 ртүрл 
нә рсен сез нд мБ разренж д мдәр герге бардым, 6 рақ рентг енде 
ерекше ешгеңе бай қалмады. Ек айдан кей науырсыну бас талып кө пұ замай 


күшейе түст .Дәр герлерге емделуг е бару бас талды. 


2533/6/25 күн мен ңрұ қсатыммен ота жас алды; Ес ме келгенсоң 


бай қадым, оң жақ кеудем жоғалыпкеткен, оң қолым жанс ызданып қалыпты. 


Мен ңкөң л-күй м2535/1/5 күн сол жақ санымауырған кезде, мен 
6 рнеше дәр герге бардымжә неб6 рнеше суретке түс ргеннен кей н, олар 


сүйек рагы диаг нозын қойып емдеуг е тапс ырыс берд 
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бас ынан ағынадей ностеотомия туралы компьютерл к есеп Аурудыңө ршу не 
жол бермеу үш нтағыб роперац ия дажатырым мен аналық бездер мде алынып 
тас талды. Қырық күнөтт ..дәр герлермен қайтадан аурух анаға жатқызу 
керек дед .Шетелге барыпемделуд сонда жалғас тырамын депшешт м.Мен 
Израилыг е бардым; Оң жақ кеудемд алыптас тағаннан кей ноларүшай с айын 

ө кпеммен бауырымды суретке түс рд .Денеме кө прадиац ия ен пкетт 
Олармен қырық с еанс кобальтпен емдед ,ә рсеанстаб ржағынаүш минут, 


ек нш жағынаүшмуинут кобальт қойды. 


Израильде олар қайтадан суретке түс р прентг енге түс ре бастады, олар 


мен ң6 рнеше жыл бұ рын операц ия жас аған зобымды суретке түс рд 


Ақырында дәр гер ммаған барлық процест түс нд р п былай дед 
"Олар кеудең зд кешалыптастады, бұ л ауру денен ңүшбөл г не,өкгеге, 
бауырғажә не сүйектерге ә серетед ;С здесүйе с г асқынған. Сан 
сүйег ң зд ңбаыөте жұ қаболыпкетт .Ұшақ крес лос ындаотырғанда оның 


қалай с ынбағанынатаң қалдым ба?» 


Израильде олар кобальттың он бес сеансын берд . Мен фотосуреттер, 
х аттар, рец егттер мен нұ с қауларғатолы чемоданмен Теһ ранға оралдым. Мен 
Теһ рандаб раптах имиотерапия алдым, таңғы жет ден күнд 3Г ек ге 
дей нбасыматұ з салды. Олар г ормондарды тоқтатқандықтан, мен ң дене 
салмағымалгпыс сег зкел денсексенүшкел гедей нөст 
Ті” шашымтүс г, сақал-мұ ртымө сет н нболжаған.Б ркүн мен 
капсулаалғымкелг ен кезде,к тапшаны оқығанда, мен бұ л препараттың он ек ге 
дей нжағымсызә сер баржә неөл мгеә келу мүмк ндепжазылғанын 
көрд мБ рақмнәл тр ед мсондықтанөз мд ренж туд 
тоқтатуды шешт м 


Он айдан кей нмен ңөм р мдег еңмаңыздыө згер с болды. 
Өз салауруынашалдыққан дос таұымныңб р 6 рай шик вег етариандық 
болғаннан кей нөз нә лдеқайдажақсы сез нген найтқанда мен де шик 
вег етариандық болуды шешг м.Келес күн мен олардың тамақтану ә д с 
туралыб луүш науру жә некөң л қалған денес баршик 


вег етариандықтар клубына бардым. Мен6 рнеше күн бойы жартылай шик , 


жартылайп с р лгенкүйде жед м мен одан сайынж герленд м, ақыры мен болдым. 
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абсолоютт шик жег шБі/р нш айдашик жеу арқылы мен ң 
денемде 6 ркеремет болды. Ә бдентүс пкеткен қас шашымқайта 

ө се бастады; Жүруге күш-қуатымартып, көз мкөр с п, қайта 
жанданғанымды сез нд м.Б ркүн орталық с ақтандыру кеңсес н ң 
мә рмә реден не бас палдақтан құ ладым; Мен с ал болып қалатындай 
болдым. Солек айлық шик тамақпен денемде кө птегенөзгер стер 
болғаны с онша олар мен ң жамбас -ая ғымды қайтадан суретке 

түс ргенде, дәр гер:«Сен ңсүйектер ңмен к ненсау»,- 

дед .Денемде с ол терең жаралардың 3 де қалмады. Меншик тағамға 
дей нжә не оонкей нг барлық құ жаттар мен фотос уреттерд 
сақтапқойдым. Бүг н,уек жылшик вег етариандықтан 

кей нменмүлдемө згерд м Осыуақыт ш нде мен ешқандай дәр қабылдаған жс 
Операц ия данкей нә бденұ йыпқалған оң қолым қалпына келд 

Х имиотерагия дан кей нтер астындағы безеулерг е толып, қатты 
ауырған денем жақс арып, безеулер жойылды. Осы уақыт ш нде 

мен жиырмакел ге арықтадым Юз рменкүн несег зсағат жұ мыс 
стейм н, бос уақытымдав те белсенд м н.Меносы жаңа 

өм рде уақытымды бақытты жә несауөтк зем ндепүм ттенем н». 


Мария м Нешан БарДжан, 1931 жылы 25ш лдеде туған- Тег еран 
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хжхэж 


Дүние жүз ндег түрл ұлтөк лдер ненкелгеносы және 


бас қада мыңдаған х аттардә рр -дә рмек пенп с р лгентағамды 
қолдануды тоқтатқан пац иенттерд ң барлық дерттенб ржолажә не 
айнымас сауығыпкетет н ндә лелдейд 


Армения ас танас ы Ереван қалас ында шығатын «АВАНГ АРД» г азет 
6 рнөм р нде(1964, Мо 98) былай деп жазады: «Б рқатар инженерлер, 
музыканттар мен суретш лер, барлық 
Лл мд адамдаршик л кке айналды. Оларс зд соншалықты 
жең лжә несаусез нет н несенд ред ,олартерлемейд 
жә не жүректер н ңсоғуын сезбейд ». 


«ҒЫЛЫ МЖӘНЕ ӨМ Р» депаталатын Мә скеу журналы мойындай ды 
1965 жылғы наурыздағы с анында оқырмандар арас ындатүрл дерттен 
айыққан жә не сауығыпкеткен туралы толық мәл метт редакцияға 
жетк згеншик жег шгераз емес. 


Осы жағдайда биолог тар мен бас қада жауапты орг андардың шик затты 
пай далану қағидаттарын жүзег е асыру үш ннел ктен белсенд шаралар 
қолданбайтынын түс ну мүмк немес. Адамзатты дерттен арылтып, 
барлығының бақыттыө м рсүру н қамтамас ыз ету дег ен түгк 
мақс атынажетуд ңжолы табылған кезде нег е олартартынады? Ег еролар 
қаласауек айдың ш ндеәрб рнауқасты емдеп науқас тарының 
аурух аналарын бос атады. Осы мақс атқажетуд қалайс ыңдар ма, жоқ па 
депсұрау- әрб расыладамныңм ндет 


Менбүк лә лемге бұ данбылай улы дәр -дә рмект ңжазылуы 
менп скентағамды ұ сынуды АДАМВАТКА ҚАРСЫ ЕҢ ЖҮРЕКСІЗ 
ҚЫЛМЫС РЕТІНДЕ ҚАРАУ КЕРЕК, СЕБЕБІ, БҮКІЛӘ лемге салтанатты 


түрде мәл мдейм н. 


АДАМҒЫ Ң БАРЛЫ ҚАУРУЛАРЫНСЕБЕЛГТІ. 


хх 
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7 жасарә дем ақ ит Джекиөм р н ңалғашқы күн нен бастапб збенб ргешик вег етариандық рет нде тұ рады. 


Енд етжеут пт басқаларүш нде табиғи емес екен оңай дә лелденд 
жану арлар, ал 6 зде нағыз жыртқышгар жоқ. Джеки туғаннан бас тап 
жейт нтағамғаүйрен пқалған. Оныңтағамының көпш Лл г бидай, құ рма, 
мей 3,П сте,салаттаржә не ә ртүрл жем стердентұ рады, бұ лардың 
барллығыт р (шик )күй нде,ө йТткен 6 зд ңүйдеөл тағамныңб р 
г раммы дажоқ. Бұлитт ІТ гияз бен шалғамды үлкен ықыласпен жейд 
Қалас ыртынашығарс ақ, кө к шалғында қозыдай жайылыпжүр. Бас қаиттермен 
салыстырғандабұ литө те сау, балғын жә не энерг ия ғатолы. Арыс танның, 
қабыланның, қасқырдыңтө лдер носыитсияқтыөс мд ктерд жеуге 
дағдыландырғымыз келсе,6 рнеше ұ рпақтан кей ноларө здер н ң 
жауыздығын толығымен тас тап тыныштыққаие болады жә не оларс иыр 
сияқты бас қажануарларменб ргеөм рсүре алады.Б рақ,кер с нше, 
с иырларды ешқашан ет жеуг е дағдыландыра алмай мыз. 


Неден аулақ болу керек? 


Күк ртпеннемесеөтк рсуменө нделгенкетт р лгенжем стер 
немесе бас қах имия лық заттармен 6 рг е тұ тынуғаболмайды, ө йткен 
оныңтағамдық құ ндылығы жоқ жә не тек улы зат болыптабылады, с ондықтан 


оған құ рттар дажақындамай ды. Х имия лық заттармен сүз лг ен жә не табиғи 
түс ,и с мендәм жоқ зә йтүн майынтұ тынуғабалмайды. 
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жә неөз н ңтағамдық құ ндылығын жоғалтты. Тұ здалған зә йтүн, тұ здалған қияржә не 
тұзнемесес ркесуы қосылғантұ здалған қиярт р жә не табиғи тағам болып 

с аналмай ды. С ондай -ақ, бас тапқы жә не табиғи күй нен оралғанс рке суы, шарап жә не 

ос ындай тағамдық өн мдерд ңтағамдық құ ндылығы жоқ. Тұ зды дақыздыратын жә не 

зия нды ет пдайындайды, с онымен қатар ағзаға қажет тұ з жем стерменкө көн стерде 
болады. Жем стерменкө көн стерд жууүш нперманг анат немес е бас қадезинфекц ия лау 


құ ралдарын қолданбаңыз. 


Ыстық бө лмелерден, ыстық ки мдерден жә не лас ауадан аулақ болыңыз. С абын 
немесе сусабын қолданбаңыз, олардың құ рамындатер ге жә не денег е зия нды х имиялық 


загтар бар; Ммм нд г нше ертерек душ қабылдаңыз. 


Шік вег етариандықтар табиғи емес,п с р лген, ет жә не майлы тағамдарды жемеЙйд 
қатты шө лдеу; Суық суменсөнд руүш нтүкке тұ рғысыз калория ларды 
жемейд , орнын суғатолтыру үш нтерлемейд .Сонымен қатар, табиғи тағамдарда 
олармен6 ргесу жетк л кт .Табиғат табиғи тағамдарды жаздас уғатолы, қыстасуы аз 
болатындай ет пшығарған. Шик жег ен адамшө лдегенде6 рқиярнемесе қызанақ немесе 
6 ркесе жем с шырынын немесе тазабұ лақ суын жеу арқылы шөл н қандырады. 
Осы мақс аттажә не компотқасу қосу жә не т.б.үш нәрб рт р жанкүнсайынб р 
немесеек стакан бұ лақ суын дайындауы керек. Нег з ндет р жейт надамағзас ына 
ешқандай х имия лық немесе улы заттарды,т Пт мөлшер өте аз болсадаж бермеу керек; 
ол ғынсуды Шшпеу керек. Бұ л судың құ рамындах лор мен фторид бар, қанша аз 
болс ада микробтарды өлт рет нкүшке ие болғандықтан, адам ағзас ының жас ушаларын 
зақымдайтын күшке де ие. Адамның жас ушалары да микробтар с ия қты сез мгтал, олар датез 
уланып сә тс зд кке ұ шырайды, бұ л дұ рыс емес тә ж рибег е бүк лә лемде қатты 
сынайтылды. Кейб реулербұ лулануды жете бағалап, осы кранныңсуын алып, оған 
жаңадан х имия лық заттар мен уларды қосып түрл -түст ет палкогольс зсусындар 


депатай ды. 


Айынаб ррет жанымыздағы Тег еранның Ванак бұ лағынан6 рнеше құ мырасу ә кел п 
пай даланамыз. Бұ лақ суы мен крансуыныңдәм мени с арас ындаүлкен айырмашылық 


бар. 


Бүрку, х имия лық тыңайтқыштар- бұ лдәу рдег «ө ркениетт » адамдардың 
ақылсызә рекеттер н ңб р .Ашкөз адамдар жерд улайды 
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х имия лық тыңайтқыштар жә не жас анды түрде өн ммө лшер нкө бейт п 
оның орнына оның с апас ынтө мендетед ; жем стерменкөкөн стерд 

п скен кезде шашып, дереу адамдарға с атады. Кей ннен осы шашуды ойлап 
тапқан дәр герд ңөз жұ мысының жаман нә тижес нкөр Пп оны 
тоқтатудың орнынажем с-жидек пен кө көн стерд жеугетыйымс алады. 


Енд жағдай ос ылай болған с оң, х алық зия нын пай даланбауы керек 
сылтау рет нде бүрку жә нежем стерменкөкөн стерд п с ру. 
Өйткен бүркуөн мн ңқұғнын, мысалы, 10%-ғажойсап с ру 
100%-ға жоя ды, соныменб рге, бүркуденгөр өл тағамдаә лдеқайдакөп 
уланды шығ арады. Адамдар бұ л уланған тағамдарды жақс ылапжуып с онымен 
6 ргебұ ладамгерш л кке жатпайтын ә рекеттермен күресу керек. Қаз -р 
ә лемн ңтүкп ртүкп р ненх алықтыңдауысы көтер л пжатыр. 

Х имия лық тыңайтқыштарс ыз, пес тиц идтерс зөнд р лген азық- 
түл кпенх алықты тамақтандыру үш н қауымдас тықтар құ рып журналдар бас ып 
шығарады, арнайы дүкендермен с анаторийлер мен панс ионаттар ашады. 
Мен ңкейб ршетелд к збас арларым, жеке бақшас ы болуы үш н 


өздер не жерсатыпалып х имия лық тыңайтқышс ыз жем с-көкөн с 
қажетт л ктер нқамтамасызет Пп нағызерк нд ктеөм рсүред 


Теһ ранның Кам/Уедап қауымдас тығының шытырман оқиғасы Мен к табымды 


франц уз, нем с,испан жә не арабт лдер не аударып бас ып шығаруды, 
с ондай-ақ өте қызықтыәр птерденк таптар жас ауды жә не жаһ андық 
қызмет мд кеңейтуд шешт м6 рақ достармен шик тағамдар 
Тег ерандаклуб құ руды талапетт ..Б раз құ рылтайшылармен 6 рг е арамызда 
ақша жинап, жарғы ә 3 рлеп скек р ст к.Менүй мн ңб рр нш 
қабатындағы ек үлкен бө лмемд сумен, электрмен жә не телефонмен клубқа 
тег нберд мжә не клубгеншик вег етариандық мейрамх ананы бас қаруға 
ек жарымжыл жұ мсадым. Менөз мн ңфилос офия м мен қоғамымыздың 
конституц иясынаадал мүшелерд жинадым, олар белс енд л к 
танытты, кө мектест ,достық кездесулерұ йымдастырды, шик жеуд ң 
нә тижелер найтты, сыйлықтар жинады жә не олар үлкен отбас ы с ия қты 
әз лдед жә неосы жерде. Осылайшаб з3900-ге жуық мүшен жинадық. 


Топқұ рылғаннан кей н6 ржылө ткенс оң Джавад Рамезани мырза, 
қатты науқас танып, дәр г ерлероныңас қазанын кес птастаған 
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онек ел шеккеөзгер сенг з пөл пжатқандаүй рмеге кел п 
(айтқаны бой ынша) мүше болып шик. жег шболып ажалдан аман қалған. Ол 
қоғамдас тықтың қызмет не қатты қызығып директорлар кеңес н ң 
мүшес болыпсайланды. Өк н шке орай, ол шик вег етариандықтың 
терең жә не қарапайым филос офия сын ешқашан түс не алмады. Ол кейде: 
«Мен ңойымдгерх овтыңсанасынаәл жеткен жоқ,6 ркүн сондада 
жету мүмк н»,- дейт н.Осыкүндерд жылдарбойы күтт м6 рақ 
бекер. Рамезани мырза: «Атерх ов дәр г ерлермен медиц инағылымына 
шабуыл жас ап, олардың қате ә рекеттер найыптамауы керек»,-дед .Б рақ 


менде мұ ндайп к рболмады жә не мен адамдарға шындықты айтқымкелд 


Клубтыңжұ мысы сә лгүлдене бас тағанда менүй мн ң 
6 р нш қабатын бос атып алдыңғы бө лмелерг е делдалдарұ с ынған жалдау 
ақысыныңүштенб р нқосып клубқаберд м(үйд ңжартысы мен ң 
үй мә йел .Менөз жарымнан аренда алмай мын). Менө з қаражатыммен 
кө шеге арнайы ес к ашып қоймаға30 текше метржертө ле с алдым, 
қоғамдас тық мүшелер тұ рақты түрде жиналыс өтк збей,кейб р 
белсенд мүшелер н ңарас ынан директорлар кеңес нтағайындадық, 
тә рт ппен. Рамезани мырзаға оның кө зқарас тары дұ рыс емес екен н 
дә лелдеу үш н мен оған бас қарманы өз таңдауғарұ қсат етт м Ол докторды таңдадь 
Мох аммад Каар (Тег еран медиц иналық университет н ңгрофес с оры) 
директорлар кеңес н ңтө рағасы болыптағайындалды. Бұ лдәр гер 
абсурдтық, мағынас ыз зертх аналық форму лаларғатолы «Шик 
вег етариандық» аттык тапжазып түкке тұрғысыздәр стермен 
аудитория ныңуақытын бос қаө тк зген. Кө пұ замай ол клубташу 
шығарды, 6 з оны клуб жарғыс ының 29-бабынасә йкес мүшел ктен 
шығаруғамә жбүрм з.Олөз н ңкейб рп к рлестер менб рге барып 
ақшас алып минис трлеркө шес нде «Ғылыми шик вег етариандық» клубын 
ашты, ә радам40-50 мың томан жоғалтып оны жауыптас тады, кейб реулер 
де жұ ммисынаөк н П6 зд ңклубқақайтақос ылды. Рамезани мырза 
өз н ңқатеә рекет ненсабақ алған жоқ, кер с нше клубқаб р 
дәр герд ңорнынатағы ек -үшдәр герд әкел псөзсөйлед 


Егеролармен ңжылдар бұ рын «Шік жеу»к табында жазған 
сөздер мд қабылдаса с оңғы жылдары қайтыс болғандардыңкө Пш Лл г 
қа рт р боларед .Мысалы, медиц инажүйес н ңба шысы доктор Икбал, 
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мен жазалауүш нсотқатапс ырған,6 рақөз өм рде жазаланып қайтыс 

болды. Бақытымызға орай, с от медиц иналық жүйен ңшағымыннег 3зс здеп 
тауып мен ңпайдамашеш мшығарды. Медиц инажүйес мен медиц иналық 
«ғылымға» аралас ыпжатырмын депмәл мдед ,6 рақ мен оларғаешнә рсе жоқ, мен 
тек табиғаттың жолын кө рсетем нжә не бұ л дұ рыс жол адамдардың денс аулығын 
с ақтайды жә не оларды емдейд ,нә тижес нде Дәр герлерд ңтабыс жолы 
жабылды,6 рақешб ркәс пкерд ңақшатау с жойылғанын ұ натгай ды! Шик 
тағамның филос офиясы түс нд р л посык тапты бас шылыққаалаотырып, шик 
вег етарианшылар қоғамы құ рылған «Шик тамақ» к табында медиц инағылымының 


қател г мензия ндылығын дә лелдейт нкейб рнег зг жайттар айтылады. 


Меносыб рлест кпенклубтыңағымынакө псенем н,ө йткен менде бар 
Алты жыл бойы барлық уақытымды қалай бос қаө тк зген мд ,жап андық 
ә рекеттерден аулақ болғанымды, кө пжұ мыс степ ақшажу мс ағаны мды 
дә лелдеуүш н,6 рақ бұ лкүшж герд ңбәр босқакетт ,өйткен 
6 рнеше алая қтар қоғамды, клубты жә не мейрамх ананы бүк л мүлк ментартып 
алды. меннен жә не қоғамдас тықтың нағыз мүшелер нен жиһ аз жә не оларды 
қарс ылас тарғаберд . Джавад Рамезани мырза қатыг ез жә не ақшақұ мар бай 
кәс гкер;, Ол шик вег етарианизмн ңө те қарапайым жә не тамаша 
филос офия сыныңтерең мағынасынтүс не алмады, мен ң ойымша ол ғылым 
арқылы баратын жер не тез рек жетем ндепойлады. Оыңөзп к р неқатты 
сенген жә неөз-өз несен мд болғаны с онша, мен клубтан шығарып, 
өз нмен ңорныма аөз н ңғылыми филос офия с ын табиғат заңының орнына 
қою үш н6 рдеңе жасауғабел буды. Оларшик тамақ к табының орнына доктор 
Мәдждид ң «Тамақтанып ә дем бол»к табын қойып, дәр герлерд ңкөмег мен 
клубты ө з қолдарына алады. Осы қау Пт мақсатқажету үш н ол жүздег ен заң 
бұ зушылықтарды, заң бұ зуды,өт р к айтуды, қорқытуды, мә жбүрлеуд , 
с ах налауды жә не т.б. қолдануғамә жбүр болды. Алдымен ол Мох аммадРеза 
Мех таби мен Мәнучех рС афарзаден (директорларкеңес н ңек мүшес )өЗ нен 


алыстатуғатырысты.. 


Бүйрек ауруынан шик тамақ жеу арқылы аман қалған 28 жас тағы ауыл 
шару ашылығы инженер Мах таби мырзаб рнеше ай бойы клубты жө ндеуге 
кө мектест .Клубтың барлық с ымдарын, с антех никас ын, сырлауын, ағашұ стасын 


мақтанышпен атқарған талантттыж Г тед 
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Сафарзаде мырза С одан кей нол алты ай бойы бүк лклубген мейрамх ананы 
бас қарды. Ол шик салаттарды дайындау ды зерттеп, «Шік вег етариандық 
тағамдар, адамның жалғ ыз тағамы» аттык тап жазды. Мах таби мырза қоғамүш н 
ауылшару ашылық компания сын құрғысы келд ,6 рақти ст жер 
табылмағ анды қтан оның жос пары ая қталмай қалды; Мәх таби мырзаас адә улетт 
емес,егерб зоғанклубты бас қару үш н азғантай жалақы бер п, оны ұ стап 
қалс ақ,6 зд ңклу6ббұ л аянышты жағдайда болмас ед ,6 рақ Рамезани 
мырзаны қудалағаны с онша ол 6 зден қашыпкетт .жә не дос тарына: «Мен 
барамын,уп с р пжепөлем н»,-дед .Жә не ол дасолай стед .Ол 

Х оррамшах рға барып, Ке шаварзи банк не жұ мыс қаорналас ып үй нен, 

дос тарынан, адамдарынан алыс тап, оңаша қалып тамақп с р п нә тижес нде 
бүйрек ауруы қайта пай даболып оны ө лт ред 


Мәнучех рСаффарзаде мырзаклубүш нкөпжұ мыс стед және 
кө мектест ,6 рақ олшик вег етариандықтыңтерең филос офиясынбәр нен 
де жақсы түс нгенд ктенжә не оны үнем қорғағандықтан, Рамезани мырза 
оған ос ылайша жау рет нде қарады. Бас қарма тарап кетт .С афарзаде мырза 
Ширазға, Абулфазл С адарат мырза Джах ромғ а, мырзаға барды. 
Рамезани мен Кайх ани мырза қалды, Абулфазл Кайх ани мырза маңызды адам 
емес, ол Рамезани мырзаныңтуысы жә не оның адал досы. 
Мен осыуақыттаүш-тө рт рет шетелге бардым шик вег етариандықтар мен 
бүк лә лемге шақырады, олармен көрг с келед ,менкейде оларды 
кө руг е барамын. Ос ындай жағ дай ларда Рамезани мырза даланың бос екен н 
көр пөз н ңдиктатурасын бас тады.Б:/ здетәж рибел 
заңг ерлер жас аған Конс титуц ия бар, олар бә р н алдын ала болжап, мұ ндай заң 
бұ зушылықтардың алдын алуүш нмен ңбил г мд күшейтт ;Б рақ 
Рамезани мырзазаңды 6 лмейд .Олүш ноныңт лег - заң 


18,21 жә не 29-баптарғас ә йкес, Рамезани мырзамен мМ 
Кайх анизаңды түрде қоғамнан шығ арылды жә не олардың мағ ан қарс ы жас аған 
әрб рә рекет заңсыз жә не мә жбүрлеу болды. Қалас ам, деркез ндеөз 
өк летт г мд пайдаланып оларды алыптастап, 6 рлест кт 
бас қаруды ө з қолымааларед м6 рақ қаншалықты оғашкөр нседе, мен 
Рамезани мырзаның белсенд жә несерп нд рухыүш н,әс ресе, 
ерекше қызығушылық таныттым оныңбелсенд жә неб рлест кке 
кө мектесет н найтты. Олө з бақшас ындас еминарұ йымдас тырды. Мен 


оны ренж тк мкелмед ; Меноныңқател г нмойындап 6 зге қайтыпкелу нкүтет 
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Мүмк нолмен мазақ ет п медиц инағылымын қабылдайтындықтан өз н 

ақылды депс анайтын шығар, мен олай емесп н. Ол: «Күрес үш н барлық құ ралдар мен 
жос парларды қолдану керек», - дед .Рамезани мырзаөз н ңдостары мен 

сыныптас таыныңб р Мостаан мырзаны бух г алтерл к қызметке тағайындады, 

ол мейрамх ананы с атудан, кеңс еден жә не банкке мүшел ктен жиналған 

барлық ақшаны алып, Рамезани мырзаның жеке шотына құ я ды. Рамезани мырза 

бұ л ашаныне стейд ?Ешк м6 лмейд ,ешк мге жауапбермейд .Рамезани 
мырза мө р жас аған; Жексенб жә несейсенб күндер сағат 16:00-ден 20:00- 
гедей нжә не бейсенб күндер сағат 13:00-ден 15:00-ге дай ндәр стер 
оқылып науқас тардә р г ерлермен диетолог тартег нтексер лд .Рамезани мырза 
жарнамағ а ақша жұ мс амайтындықтан, ө з қаражатыма бас ып шығарған парақ шаларғ а 

осы мөрд басады. Медиц иналық жүйе маған медиц иналық жұ мыс қааралас ып 


жатырмын деп шағымданды, қаз рРамезани мырза осылай степжатыр. 


Оларб раз уақыт клубтаакупунктураны бас тады; Құ лағына, мұ рнына, ерн не, 
маңдай ына, қолы мент зес не ине шаншып қабырға жанындаүнс 3 мүс ндей 
отырған ә йелдер, балалар, кәр -жас! Олар аурудыңинен ңұ шынансек р п 
құ тқаруын күтт ! 

П скенх алықтың надандығы қандай күлік л көр н стертуғызбай ды? Доктор 
Наваб клубспикер арқылы сөзсө йлеп Х ованнесьянныңп к р мен 

кел сгейт н нмәл мдед .Өте жақсы, Наваб мырза мен ң филос офия ммен 

кел спесең з,бұ лклубтане степжүрс 3? Әлемде шик вег етариандық 

филос офия ға қарс ы миллиондағ ан адамдар бар, олардың барлығы 6 зд ңклубқа 

кр п6 зге қарсы сө йлеуге құ қылы ма? Мен мүшелерд х абардар ету үш носы 
оқиғалар ту ралы х абарлама шығ арған кезде, бұ л Рамезани мырзаны ашу ландырды; 
Аулаыңес г н ңқұлпынауыстырды, менөз мкүрек салып, г үл отырғыздым, 
аулағак ре алмай, бау-бақша с уардым, Мен ңкеңсемн ңес г құлыптаулы, мен 
дәл зденкабинет ме жаңаес к ашуғатуракелд .Клубтыңдәл зден 


к рет нес г де артқы жағынан құ лыпталған. 


Жаңа директорлар кеңес нс айлау уақыты келд .-- депсұ рады Рамезани мырза 
кейб радамдар шақыру қағаздарын дай ындай ды. Шақыру х аттары жазылып 
конверттерге с алынды. Рамезани мырзабұ л конверттерд мә рқою және луүш н 
үй не апарды, 6 рақ олардың ешқайсысы да Лл нбед 
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қауыммүшелер н ңжаңадиректорлар кеңес н ңсайлауы туралы 

6 лет н .Осыкүндер Рамезани мырза мүшелерд ң барлық құ жаттарын 
жинап үй не агарды. Ол Мос таан мырзағаешк мд мүшел кке 
қабылдамау ды бұ йырған болатын. Бұ л үлкен қылмыс.Б реу Рамезани 
мырзадан 6 рджентльмен мүше болғысы келет н нсұрады,неге 
қабылдамады? Ал ол: «Оныңтүр маған ұ намады», - депжауапберд 
Әлемдег 6 рде-6 рдиктатор мұ ндай дә рек жауапберуг е дайын 
емес. Рамезани мырзаө зүй нде дос тарын, таныс тарын, 

көрш лер н,туыстарын жә не бас қа адамдарды жиналыс қа шақырып, 
олардыңә рқайсысынаклубқак р п сайлау күн оған дауыс беру 
үш нмүшел к билет берд 


Сайлаудыңбелг ленгенкүн Рамезани мырзаклубқак ред 
6 ртопжалған ши. жеуш лермен жаңаконс титуц ия мәт н мен, 
жаңа атау мен, жаңа орталықпен жә не жаңа филос офия мен Рамезани 
мырзаныңүй ндеб6 рғана«құ гия» дауыспенө ткен. Олөз «жасырын» 
дауыс беру арқылы таңдаған 6 ртопдәр герлерд жә не бас қаларды 
таныстырып «ГК мкел ссе,қол көтер ң з3»дед .Б рнеше жалдамалылар 
таңдана қолдарын кө тер п, мистер. 
Рамезани: «Бұ л мақұ лданды» депх абарлайды. Клубтыңб рнеше нағыз 
мүшелер наразылықб лд рд .Менүй мненклубқак р п Рамезани 
мырзаның қоғамдас тық мүшел г ненұ зақ уақыт бойы бас тартылғанын, 
с ондықтан оның дауыс беруг е, таңдауғажә не таңдалуғақұ қығы жоқ 
екен нх абарладым. Бұ л с айлау заңс ыз жә не жалған. Рамезани мырза 
бұ лсайлаудыт ркед жәнеб знараылықб лд рген жоқпыз, 
өйткен бұ л жаңаб рлест кб зд к не қатысы жоқ. Бұ л жаңа 
атау мен, жаңа мақс атпен, жаңа орналас умен, жаңа конс титуц ия мен, жаңа 
к таптармен, жаңа құ рылтай шыс ы мен х атшысы бар жаңа қауымдас тық. 
Әрк мөз не мақсат таңдап ай наласынаб рнешеп к рлестерд 
жинап қоғамқұ рып, оныт ркеугеер кт ;Б рақ тарих тазаңс ыз топтың 
қарс ылас тарының х алқынак р пөз үш нжалғанс айлау 
ұ йымдастырып, қауымдастықтыңнег зг құ рылтайшыларын орнынан 
алыптас тап бас тапқы х алықтың барлық мүлк нтартып алатыны бай қалған 
жоқ. Бұл(6 рқаланы жау қоршап алс а, қаланыңб рнеше тұ рғыны қақпаны 
ашып, қаланы жау қолынаберуменб рдей.Шик зат жейт н қоғам 
дәр герлерд ңқате ә рекет не қарсы. Конс титуц ия ның 17-бабында: «Нағыз шик 
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ауырады жә не медиц иналық емдеу мен проц еду раларды қажет етпейд ». 
Жазатайым оқиғалар мен апаттарға қатысты 6 з антибиотиктерс з,сарысусыз және 


жануар ақуызынс ыз жұ мыс стейт ншик вег етариандық х ирург тарды дай ындай мыз. 


Олар маған «негес збұлшик дәр герлерменкел спейс 3 
Бұ лдұ рыс емес. Доктор Маджди адамдарға: «Кейде оып с р пжеуге болады, еш 
қиындық жоқ» дейд . Доктор Наваб шик тағамды 6 рте-6 рте бастау керек деп 
есептейд 
Доктор Раштид ң (бас қарманың жаңа ммшелер н ңб р )сыртқытүр мен 
сыртқы түр неноныңшик вег етариандық емес екен нтүс нуге болады. 
Бұлдәр герлершик тағамклубын жарнама орталығына ай налдырды жә не атақ 
алуүш нкеңселер не клиенттерд жинады. Доктор Наваб директорлар кеңес н ң 
тө рағасы болды, оның грезидентт г қандай болады? Ол аптасынаб рсағат протеин 
мен дә румендертуралы айтады жә не с олай ма? Президент клубтың стер н 


бас қаруы керек. 


Мен доктор Мәджди, доктор Наваб, доктор Рашти жә не бас қалар қалай бас қарады деп ой лай мын 
Рамезани мырзатандаған мүшелер, олармен ң филос офия ма қаншалықты қарс ы 
болс ада осы ұ ятсыз сах налық қойылыммен жалған с айлауғақатысуғажә не 
қауымдатықтыңнег з нқалаушы жә не тұ рақты х атшысы Х ованнес ья нды 
қызмет нен босатуғақалай кел ст ? Оларқұ рылтай шыларды ауыс тырды, мен 
құ рып алты жыл бас қарған клубты мен ң қолымнан алып, клубты барлық құ рал- 
жабдықтарымен, құ рал-жабдықтарымен күштептартыпалды.Б зд ңб рлест кке 
«ғылыми» лекциялар қажет емес. Табиғаттың«п скен тағамды жеме, малды жеме, 
шик вег етариандық тағамды қалағаныңша жә не қалағанынды же» дег ен бұ йрығын 


қабылдағанда. Б зге бас қаештеңе естуд ңқажет жоқ. 


Рамезани мырзаө з нғалымдепелестетед .ІШк жейт н адамдар мен 
қоршап алып, сұ рақтар қойғанда, Рамезани мырзаә ңғ мегек р п,глюкозамен 
глюког ентуралы айтады.Б ркүн кик лж ңкез нде Кайх ани мырза мағант Лл 
тиг зе бастады. Қолын кө тер п «Армя н, армя н, армя н» деп бес -алты рет ай қайлады. 
Армя н қағыстыңб ртүр сияқты! Мен армян екен мд жә не арий екен мд 
жә не Парс ыдатұ ратынымды мақтан етем н. Армя ндарға парсы жерлестер ешқашан 
қия нат жас амаған жә не ә рқашан олардың құ рмет не ие болған. Ұлттар арас ында 
ө шгенд л ктудыру - еңсорақы стерд ңб р .Осығанұ қсас 6 роқиға 
болды 
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Б ркүн бас қарма отырыс ында, дау-дамай кез нде доктор Каар6 рсәт 

сабырын жоғалтты дуөм р мде кө шедег адамдардың аузынан ест ген м 
туралы маған балағаттай бас тады. Осы6 рқұ ррметт к с н ңнеайтыптұ рғанын 
түс нбей,өз нжоғалтқанынатаңғалып үнс з отырдым. Қолын үстелге 

қағып «Сен жоғарығакө тер л п бө лмеңе отырум не,сен к емес, 

6 зд к »,-дед .Өйткен алдыңғы уақыттаолө зә рекет неөк н пмен 
құ шақтап сүй пкеш р мсұ рады, меноны кеш рд мБ рақек нш рет ол 
шектен шығыпкетт . Оны Азданлоу мырзамен 6 рге директорлар кеңес ненғана 


емес, қауымдастық мүшел г ненде шығаруғатуракелд 


Рамезани мырзамен ренж туүш нмен ңгә терақымды беске тө лег ен жоқ 
айлар.Б ркүн ол клубқаес нентаныпқалды да 6 рнеше адаммен шик 
тамақ туралы сө йлес птұ рғанымды кө рг енде, ол «бұ л жерден кет» депайғайлады. 
Сосын жаңағанажұ мыс қаалған жұ мыс шыға: «Мынаны тас та», - депбұ йырды. 
Бұ лжұ мысшы дамен итер пк ребер сес г н ңбаспалдағынан лақтырып 
ж берд , мен жерг е құ ладым, мотоц иклг е басымс оғылып жарақат алдым. Ег ер 
мен шик тамақтану шы болмас ам, инс ульт алатынед м.Полиц ия бөл мшес не 
бардық, с ол жерден фельдшер-экс пертке бардық, бұ л жұ ммиысшыөз нақтапалғысы 
кел Пп «Атерх овүстелге қолтиг зсең арықтапкетес ңдейд »депқатты 
қайталады. Ол шик тамақтан көпнә ресен үйренд ! Рамезани мырза да 
тергеуш гекейб рқағаздарды кө ресетк с келд ,6 рақ тергеуш оларды 
кер итер пж берд .Әрине, мырза. 
Рамезаниөз н ңатақты конституц иясынкө рсет п оның қауымның х атшысы, 
ал мен болс ам дауласушы екен мд дә лелдег с келд .Менмұ ндане стей 
аламын? Менкеш рд мде шықтым Бұ л комедия ның немес е траг едия ның с оңғы 
көр н с болды ма? Менб лмейм н; Рамезани мырза жауапберу керек. Ол 
мен Перс ия дан жалаңаш қашу үш н6 рдеңе жас аймын депталай рет қорқытты! 
Бәлк м бұ лоныңә дет ,өйткен олөм р үш нмен ңфилос офия ма 
қарыздар. Бұ л даалғыс айтудыңб ртүр . Олар одан: «С онда Атерх ов қай да?» деп 
сұ рағанда. Ол: «Ол ғылымғақарс ы», - депжауапберед .Бұ л жерде мен ң 
өм р межә немүлк мекелт р лгензиянодан (немесе дәлсолен п 


кетет нагенттерден) екен нмәл мдейм н. 


Өз мш лд кгенақылсыз кек кейб радамдарды мен ңтелефон 


к тапшамда барлық мүшелерд ңаты-жөн жазылған жерг е жетелейд 
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т ркелг ен болатын жә не мен ңкеңсемде ағылшыншах аттарғатолы ек папка 
(мыңға жуық) жоқ. Мен бұ лсұ мдық жә не лайықсыз ә рекетк мн ң 

жұ мысы болуы мүмк. некен найтаалмаймын,6 рақ мен бұ л шик 

вег етариандық збас арларымен бай ланыс орнатып, оларға қия нат жас ағысы 
келет надамғың с екен нжасыб лем н.Оларды ұ рлаған адам 

көпш л к алдындагай далана алмайтыны анық.К ммұны стесе, 

6 лмест ктен жасады. Менкеш р мсұ раймын, ег ерол жүрег нде аз да 
болс аадамдық сез м нсез нсе, олардан мағынасынтүс нгенненкей н,осы 
х агтарды маған қайтаруын сұ раймын; ө йткен бұ лх аттарменүш нжәне 


болашақта шик вег етариандық тарих ы үш нө те маңызды жә не құ нды болады. 


Енд менклубқа бармай мын, емделг ен адамдар мен ң вилланыңек нш 
қабатынаалғыс айтып, ақпарат алып к тапсатыпалуүш нкелед .Шик ас 
к табына жазылған филос офия сы бар қауымдас тық құ рдық. Бұлк тапты 
қабылдамаған адам бұ л қауымдас тыққа мүше бола алмайды. Шик вег етариандықтар 
қауымдас тығыныңмүшес болғысы келет ндәр герлеркеңселер н жауып, 
пац иенттерг е рец егттернемесе уларды жазбауы керек,6 рақ олар 
дәр герлержә не оларө здер н ңқатеб л мдер нтолығымен тас тай 
алмайды, ал ег ер олар жас ас а, олардаештеңе жоқ. стеу жә не айтатын ешгеңе жоқ. 
Оларб зд ңклубтадә румендер, ақуыздар жә неөс мд ктерд ңқасиеттер 
туралы дәр с оқиды. Бұ л сө здертек бос сө з, миф, қиял жә не ойдан шығарылған 
сө здер. Бас тапқыда олар аптасынаүшрет, кей н рек аптасынаб ркүнжәне 
6 рсағат ғанадәр с оқитын. Кө пұ замай жұ рт бұлсөздерд ест п 
шаршап сө з таус ылады, енд не стемек? Олар адамдарды қаншалы қты алдай 


алады? 


Өйткен ,6 ркүн Рамезани оқуынтерендет п қагес нмойындап, 
медиц инағылымын тастап табиғағқа-қай-та оралып, табиғат заңдарына бағынс а, 6 3 
оны қабылдауға ашықпыз жә не маған қандай қиыншылықтар жас алғанын 
мен де елемейм н; Нағыз шик вег етариандықтардың этикас ындаө шпенд Лл к 


жоқ,б6 зкеш р мд м 3. 


А 


б/”-- 7” “ 


Шик вег етариандық жоғ арырақ 


тарих тағы барлық ребібо ц ия ларға қарағанда 


Маспіп4 


Астрих аным балаларүй ндег шик вег етариандық балалар тобымен 


Авс тралия дағы Нэнс и АннаЗаблер балаларүй ндег шик вег етариандық балалар тобы 


Аршавир Тер Х ованнес ья н 


Масһіпе Ттапбізіегі Бу боодіе 474! 
үң і; Т Н н 
БӘЕЗГІнНн - 
Е; 


Нағыз адамныңүлг с ,аурусыз, жоқшылықс ыз, аштықсыз, соғыссызжә неөлт рус 3 
жаңаә лемн ң бас тамашыс ы, 20-шы ғасырдың толық шик вег етариандық үлг с ,Анах ит, 20- 
Атерх овтың қызы, ол ешқашанб6 ркесекп с р лгентағамды тұ тынбаған жә не ешқашан 
ес ртк немесе вакц ина қабылдамаған. 


м 2) 
Масһіпе Тгапвізіей ру боодіе 3 : ы 


15 жастаАнах ит (түрл -түст сурет) 


Масһіпе Тгапвігі 


ЛОГ отип ы (же 10 жас арАнах ит (түрл -түст сурет) 


Тег еран шик заты- 


Тамақтану қоғамы А, Тег еран- 1976 ж 


Аршавир ТерХ ованнес ьян, Тег еран қаласы, КаримХ ан 


даңғылы, Санаи көшес ,Санаи С.Қ, Мо2. 


Айтыңыз: 828878 
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бРеаг то!һегв, пойе үгеШ: 
ІҒуош уап уошг сАЙА ію ре һогп Һеа һу апа уе 
а һеаЙ һу Ше, уоп ӛһоша Ғсей һег/ іт НІ паша! 
пштіНоп тот (һе Шегив Нішпе, 
ІҒІһе тойһег% ппИЕ із тайе Го 4ғай оса, 1Һеп 
5 роізопоцв іот Һау, 
Үош Баһу Һайев сооКей (ой ав ппсһ ав вһе/һе 
һа/ев сірагеНев, аісоһо! апві 4гшрв. 


Асспвіютіпр а һаһу %ю деабі ісек ів опе оҒІһе 
тові ҮегтіМе сіп. 
Елізе уошг сҺйІӨгеп Ше Алпаһі, Һеа һу апа Һарру. 


вег анизм, эволюция арқылы жас алған революция 


